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راجية الارلا ‏ نب د 


ا عد الخال ق سل الدکتور احد عد ايه 
o‏ کے 
خر ج جاءمات اندن خر م En‏ 
OT‏ راچان e‏ 
ا الأم راع الاطبلة 
ال ر ا حمدمنجی وہ اد ا ر ر طه انو الھب ' 
خر جامع ات امکتلاندة خرڅ جامعات اانا 


حکیساٹی مستشة۔ات ر اا راا وام ا اكا 
الجحش الصرى ومدار «ساشی 7 Sail‏ اد د اما 


ومن المؤلف بطنطا .س شأرع کقر عصام 


اک 9 عن الو فف 
درن او رارة امار ابه 

اليل ا الحندەق د مسن صي و مصطنی ا اشد ہت 
لالدری له E‏ : مو من حيث التفت حل ا اف 
فرارة نفسه أ به المندة وجلاشًا . 

E EE E TG TF 
الدی اتی به الطاف‎ ١ ا تزین صدر والدہ الرحوم ٭ عبد اللے ناشد بك‎ 
, ت وظات اده ال أن فار درل حى اأدرات‎ 

ما كاد ذلك اليل المكبوت فى مصطنی يبدو متحايا ف مَيعة صباه حى 
أخذ المرحوم والده يصرفه عنه رحمة منه ولده » شآن جيم الآباء الان لرا 

ج 

متاعب لاحية ممينة من نواسى الياة » إريدون أن لك أولادم غير 
مایا ی ار اج ن حالا وأهناً الا من ا ولكن الياة 
کلپا تعب لو بعمون . 

توف والده والعركة ماتزال فى عنفوانما بينإشفاق الأبوة » وطمو ح البنوة ‏ 
نارکا ولده فى غير اوجيه إلى غابة معينة اذا تكن سن الولد أ نئذ سمح 


تحد د ها 


الطاهرتين فى قلب واده الوطية الصادقة والأخلاق الفاضاة . 
وانك تدهش د ف ا الوالد عن ولح سر و ره واسپاحه 


سس کک ست 


إلى جلالة مليكنا العبوب الرياضى الكامل 
فأاروق الاول - حوظه الله _ 

رلا 

فی جر عد السعيد ٠‏ وبين ليل الشعب ونکبیره يوم 
اضر الميين لمعد الماد الط ف | ی ساج ا ات 
« السحة والقوة » 

e اجه‎ N ESE عض‎ E. 
لأى الر يامية . وما بدو من حاجة مصر فى حياا المجددة إلى‎ و٠‎ 
E NPI IR OAT 
النى أ نت بامولای ره الزاهر »> وحندى الوطن ا‎ 
. با مو لای قانده ألظأفر‎ 

وهو أجل ما أملك ء وأقل ما قاج اا 

NE‏ به فى الغد الاسم م رعاتکر 


السامة :وهو ول التوضق . مص فی ا اکر 


سس 


*[ 


اام وحيده حكة خلق الإنسان و وجوده فی هذه الدتیا » وهی ن يکون رنه » 
ا ا 
تلك غابة جح فی ادرا کا الوالد اعا باح فرت الان مظاهرها 
ف الشاب « مصطفى عبد الل » , 
وكان طبيميا أن يسر ميله إلى المنديةمنذنعومة أظفاره عن شغف بار ياضة 
البدنية > ولكن : اعارا ا من الصناعات ؟ ا » بتعلمما علما من العلوم ؟ 
إن نشأنه وكراه ته وتر بيته الغزاية لاس له بالأولى . وأ له الثانية ؟ 
ل ادر ارت اضر ادا إلى دراسة الغتين الا جليز ية 
e‏ غل دی مدرسین خض رضن غا مکنه من مطالمة أمبات الكتب 
الا فرنكية ف الرياضة البدنية - لعل ذلكيفسر لنا كيف امخذ سبيله إلى الثانية 
وعم له النحاح فيا . ) 
ولا بلغ من حصیله المصای فما( ۲آع ۲۵ 5e1‏ ) وف العلوم الى مت ا 
سبب کیل وظائف الأعضاء وع النةس والطب الر باضى س حلا اطمأن إليه 
ا ٣‏ إلى الر ياضة البدنية فى « طنطا » وطنهالصغير » وأعًَ ها فى منزله ناد 
جره من ماله اللاص عا غلا نمنه من عدتها » وحَسْب هذا النادى المتواضع 
الصامت نفراً أنه سام فى رفمة شأن مص ركبا » إذ كان أحد المتخرجين فيه . 
زمیل مصطنی > ورفيق صباه « السيد نصير » البطل الريأضى المالمى » وفي ذلك 
کلام طو بل ف تار بخ حیاة طلنا نشرته عل a jdş#| “Superman”‏ 
فی عدد ماو سنة ۱۹۳۰ تجتزیء منه ما بای : 
The first time Nosseir saw a bar — bell In 1919.‏ " 


The son of the Sub Mudir (or Governor)of Gharbieh Pro: 


vince. Mustauha Nashid, asked him to visit his house 


~E 


in order to see this novel object which had recently been 


obtained ”, 

" His old friend, Mustapha Nashid, had now arranged a 
little gymrasium in his house and Nosseir visited him there 
regularly once each week, Nossier owes much to the friend- 


ship of this boy, who taught him what he could”, 

a EN 
وطنه اللكبير مصر » فعكف علىتألي ف كتابه هذا » وقد استودعه رات عصيله‎ 
وخلاصة جار يبه » وها هو دا بین بدی الآن أن وصد یی الأستاذ ( عبد المزز‎ 
عزت )مدرس اللغة المر بيسة امروف » وقد تصفحناء فل جد فيه شيشا غر يبا عى‎ 
. نشا مصطنی واستعداده‎ 

وحّسب مصطن نغرا أن ينصفه رهط من جبابذة الطاب كل منهم ف الفرع 
الذى تخصص فيه من الطب ,وجه عام » وى الطب الرياضى بوجه خاص » إذ 
اعترفوا له با خر كتابه حيحا شافيا من الو جبة الطبية کا سيرى القاریء فى 
کلات حضراتہم عنه . 

ولا يسع امشتفلين بل الاجماع وعل النفس إلا أن سترفوا له کذلاك با 
مجمل كتابه سحيحا مقنعا من الوجبتين العلية والنفسية 

ها يسر علماء الاجماع قوله : ا 

( إذا كانت الرياضة البدنية تنظ العلاقة بين أعضاء الج الواحد › فھی 
أيضا تنظمما بين أعضاء الجتدم الواحد » مثيم جيما على عمل الواجب ولا ترى 
بدنہم‌من تفاوت إلا من حیث 0 جت 

غ ا 
تنمية الفكرة التعاونية بين‌التلاميذ » اذ تى على القالمين بتر بية النشء قلة هذه 


ے —~ 


الأنماب وضعف العناية بها . والتعاون كا لاخنى خير مز بة أدبية ارتقى إليبا نوع 
E E N E‏ 
الذى نشا فيه و یفرح > کا بکون قالملعمب درسه الأول . 

ولا يبخسه عالاء النفس رأيه فى جمل الر ياضة البدنية من الوسائل الأولى 
ىغرس الصفات الفاضلة فىالتفس » فهو بريد أن تكون الألماب الرياضية فى 
امدارس لا كرية » وقد ضج الجتمع المصرى من أضرار الركزية الى ضربت 
أطناا فیجمیم صرافقه . 

وقد نبه الؤلف فى فصل ( مما الرياضة) على أم أضرار ال ركزية بتوله : 
( إمها ميت ف‌الطفل قوة الابتكار ) . 

وان وجود هذه القوة فى کل طفل منذ عېد ولادته » فضل من الله کبیر » 
اذا جد عونا من الاولياء وار بين » أد ركا الفناء » و إذا أصابت عونا منهم 
ر کت ر ا ت ور و د 
کلر r‏ ` 

وسشكر الر ون لولف فضله فى مساعدتيم على أداء ممتهم الحطيرة » 
والإبانة عن فاثدة كل لمبة رياضية وردّها إلى صفة فاضاة تطبمها فى تن سكل من 
زوال تلت اللمبة . 

و نظره أن الرجل الكامل هو الرياضى الكامل الذى يطبع فى تفسه 
کل فن من فنون لألماب » مرزایاه 2 الحاصة به » وهو بر بأ بارياضة البدنية 
أن كون صناعة لجاب الميش . 

ولقد شہدت ق الولف من النبوع فى فنون الر ياضة مأجعله مرج لمنظمى 
أ كير المفلات الرياضية ‏ رسمية وغير رسمية ‏ وحكا فىالكثير منها . 

واللولف مقارحات كثيرة متنارة فى حتاف أنواب الكتاب » منبا انتتاده 


س ر — 


1M . 4 1‏ 1 آ1 ۰ ت 2 Û‏ ت ےہ ت - 
ھا ۾ صااتٽ امه اوا ا باضه الا و ح رکات حخلبعه ملد به ودف 
e 8 ۳ 1‏ 
لفرت 1 ااا باضه أل حه ل ماداق س ا جب E‏ عاسه صاه 


ت 


اأدارس أ ف ااام ن حل 


1 3 | | 1“ 1 £ |1 
ا و ا 
وهم لسحر من لت Bl,‏ شاننة . به امشتغاين لر ا ص ا 4 م 


ای عدد تلامیدها > وف هدا قول : 
« واه ن ا بلحب هنون لمیا س و ا ف ا ا a‏ 
مہم ر باضیا فی‌مدرسة و بقدموت فی کل حفل ر باضی عنوانا ها » بدا همل 
الاحرون ي ا ن مصری ر ممل ر 2 واحد ن i‏ باضه ۴ 
هذه لحات عاجاة من راء الولف القيمة التى أو عنى مما ولاة الأمور لوجدوا 
فيا خيرا كثيرا . وهكذا تلمح فى تنابا كتابه سمة الاطلاع ؛ 4 امار 
a E‏ ا ا ا 
as E TES‏ 
و لعحسی ل e‏ مادا الوطنية 4 . مضل 
بضيع ف عمرات الغابات 
a‏ 8 ھگ ا هو آن IE‏ إلى شباب مصر 
)9 با “حه والعوة ¢ ڳ زف ! ا هول السا ن دعو له ا !۷ 
الصاغبة والقلوت الواعيه اد النغوس للحياة اخددة مته‌طشه وا 8 ا عاماة 
ا ا ا ا ا 
فاروق الأول - أيد ايله ملكه _ وف زعامة وزره الطاهر مصطن التحاس اشا 
عل موو تزف 
ت ع EEE‏ 


كامة 


ايخ الحترم الدڪتور عبدالخالق سام 


e 

لا يسع الرجل الذى سبر درجة المصر بين الثقافية » إلا أن بدهش إعجابا 
تلك الحطى الواسعة التى خط الامة فى ر بم القرن الاضى رغر مأ عانته البلاد 
من ضغط الغاصب ونضييقه على انعا ا ا 
إذا قيست بغيرها من الام . 

ومن دواعی غر هذى الأمة الحيدة شرت دا الضيق المقصود › زح 
شباما إلى محتلف بلاد العام المتمدن ليملوا من مناهل علومه حتىصاروا لابقلون 
كثيراً عن زملامم ف الجامعة المصربة . 

ا کت اة اص و ا ا ا رو 
ال قى اغ ا ر 
يعتقدون أن الرياضة البدنية إن هى إلا هو أريد به إقصاء الطلبة عن الدرس 
E E‏ غذاء الج والروح مما . 

لا أعرف شيا يصرف الإنسان عن الشرور » وخاقى فية الإقدام » وعرة 
النفس » وحب انر المحوع > والشحاعة مع امير » والار › وس 1 
اعا ات وھی کالیل ضرورة من ضرورات الياة . 

ولعمرى لقدكان سر ورىعظا عندما أعطي تكتاب ر ااصحة و القوة » 
لاتصفحه إذ کنت تواقا لآن آری الشعب الصری _ کالإتکاہزی والالمای _ 
اوت ا ا ا ی ی ی ا ا 
اللاعة المبتذلة لشدة ميليما لار ياضة بأنواعا . 
E ES‏ 


« وإهى أقرر مطمئن اللحاطر ء مرتاح الضمبر » أن هذا الكثاب جدر» 
« بأن بقرأه كل من بستطيم القراءة » ليختار من أنواع الرباضة ما وافق 
ميو له الحاصة ¢ 

1 و E:‏ | | کان ا ه اه 4 

ولا يسع اى طبيب إلا الإتجاب باسلوبه » وما حواه من محوث علمية 

وفنية قيمة . وهو مع كونه فتحا جديداً بين المؤلفات المصر ية ققد ابتدا به المؤلف 
اپ ال کروی فی ان 

لقد كانت فى مصر أنواع كثيرة من الألماب الر باضية طفت علمما المد نية 
الناقصة فاندثرٹث ك والا فان البرحاس و التحطيب مثلا : 

وکانت الننيحة الحتمية لترك الر باضة انصراف الناس إلى غشيان القاهى › 
ولعب الست ( فان اخلاہ راف صح مم 

وخیر لکل مصری ‏ شاباً کان أو شيخا ‏ أن ختار نوعا من الر باضة 
و ۰ 

ومن ضرورات الياة للطلبة جيعا » أن خصصوا للاّأماب الرياضية وقتا 

وسيحد اجيم فى هذا السغر الجليل خير معوان ى على ما بطلبون 

عير الئا ل سای 


كلمة الد كتور احمد عبد ايه 
حضرة الأستاذ مصطنى افندی عبد الل تاشد 


نعل الأحبه : 
اطلعت على کتاب « الي والقوة » فوجدت ا خطوة كبيرة فى 
عم التأليف لاحتواله على آراء قيمة سيكون هما أحسن الأثر فى تقدم الرياضة ما 
E‏ 
دل سل لاگ ملم خرن 
ا الرياضيين وشباب مصر سيقدر ون ك o‏ الذی بذ موه 
الكثاب خصوصا وأننا فى عصر سيكون المستقبل فيه ( للع رالقرة ) 


۹۳7 /4 6 


کم ار أ حمد مح 


ق جعرصه 


ave U E 


متندب اسکتاندا فی امات القوى واحان على ا من حامعه ا 
EULA CKE.U,B.C.‏ 
عر زئ الاستاذ مصطق تحية وسلاما وشوق و بعد 

فقد تصفحت كتابك « العم و'لفوة » بكل اشتياق › الصفحة تلوالأخرى 
فکان موضع کل اعجافی وتقدری . واا ماد رت یدن اون 

ا غابة فى الأبداع ودأيل على سعة الاطلاع . 
PN O E GT‏ 
ا ی ای غ د م وان غ ا ا و 
الا 5 غ ) 


© - ۹ - 1۹۳7 كى مصعم 


م ا ن 2 
أله دمه 


م 7 


E E N ES 
E E 
أن يتبدد مام الحقيقة الواقعة » وهى أن الر ياضة البدنية عرفت فى مصرمن حوالى‎ 
ق . م » أى‎ ۷۷٩ سنة تی . م.» پیا یکن للیونان ہما عېد إلا حول سنة‎ ۰ 
REG ESE 
غفرت من بیما القدم إلى بیت جدید لما فی الیونان » وجدت بين جدرانه رعابة‎ 
ا وعناية با » ثم لما ضعت ا أن تقے مع الضعفاء‎ 
تی . م م اشرت‎ ۱۸٦ فشدت رحاھا إلى اارومان فی چر مہضہم حوالی سنة‎ 
من تم فى باد المامين . وكانت حياتا بعد ذلك بقبرها امول تارة وبنشره‎ 
» النشاط أخرى » مع آنا ل يكن هما هنالك جاعات غنية نظامية تشرف عليها‎ 
إذ أسس أول ناد فى بلاد‎ » ۱۸٠۰ ول ينشئواهما الأندية والجتمعات حتى سنة‎ 
. الإجلز ف علية القوم » وكا ن كل أعذا نه من المظاء الجامعيين القدماء‎ 

أما فى الدنيا الجديدة » فقد اس أول ناد لار ياضة البدنية سنة ۱۸۸۸ »م 
اتنشرت بعد ذلك على مانراه الآن بحيث لا تخلو مدينة من مدن المالم اأتمدين 
من ناد ربأضی . 

هدا منطى التار ى والتار مخ لا ەرف ریاء ولا رهبا ¢ واعلٰى 3 دی 
اا عذرا إناضطر رت إلى شىء من الإسماب فى سرد تار #الرياضة البدنية . 
وال ات لإیزاد تار غ E E‏ 


مصرى فى « الصحة والقوة » ؟ 


ت سے 


ه دار ا نعارف ١‏ ابر طايه س ویآ موسو عة ف العام الخديث ‏ 
اشر i‏ اى وغل هدما ۽ ا کک ا باضه جني خاو على یوان ه قب 
olf e N ! 8 .- EATEN‏ : 
يابا فخفاضة من الفغل » حى جا العام الاأرى ا س 
فان غالا ندع الا للشك . مصر به ار باضه الندنيه مشیرا الى دلا فى مقتطف 
۰ س 
تار سنه ۱۹۳٩‏ مما ناحصه هنا سىء من ا تصرف مز ندا عا لدينا من معلومات 


E 


سخا صیركه ۰ 


ا م 


فی سنة ٣۳۰۰۰‏ . م کان امصر بين رة ديم تشترك فيه النساء فىصتف 
| ج 


م 


ة ١‏ ا ۲ a‏ و 


والشعور مدلاة عدو ف صھا ر دة وف کل تمل سيط ی الضفرة ف 
شكل ابت عمودى عافظة على الروتق وإعاما للكال . وقد اخترنا وصف هذه 
EE BUS N N‏ 

وغد وجدت رسوم اخری ف بی خن ) الاسر ۱۲ عل حر کات 
لا رقص خا شه أ روس ا CC‏ عر وش الان ي وغیرها لاروص الد E‏ 

I‏ أ 

ارفص النوتیەی ا 
اهر ذب ان E‏ ر تة رحدن بعل ارفص الاعناء ف رشافة. 
ق ى 
لا ال ادها فی هدا امام . 

ولا E‏ ُن ا مأحاأء ڪن > وف ا بکامة الاستاد (حسن جال SC‏ 

1 

بقول « الام ارزقنا (عختاراً) ثانيا "بطر اتا داه أجدادنا ومفاخر أبائنا ما مل 


ک۳ — 


اارقص ال ملواى ) الا 1۲( 


>d aİ 


سر 


روص له رفص "ع ![ ی" 


لطر الغر بيين فى ارق » واللباس » والرشاقة على السواء ۾ م استطرد فالا 
E‏ اک الا تادان آرمان» و«رانک 

زز ن رق المد من الدذى عرفه ۰ ۰ ل ق اتج انواع افص › 
وأقر بها إلى اليو بة ء وأجمابا منظرا ء وأحلاها روتا ؛ وأفتما نةس + وأجذ 
الغاس . 
الق ا 

اولم اإصر بون القدماء بصيد البر والبحر » فکانت فم فما رحلات ؛ ومن 
ذلك صيد الك بار به ذات الرعين » وااطيو ر باامصا اللتر به ى البرك 
E TT TR E I TIEN‏ 
اليه . وهناك حول شحر الردى والفايات الكثيفة وتنذاك كأن بك 
فرس البحر والساح والطيو راأائية » الت ى كانت مقصد علبة القوم لرباضة 
واجتم SS‏ صد ها ي 

ک NEE a E‏ 
فى الصدارى نوساطة كلا سلوقية مدر بة . كذلات عرفرا «الأاشوطة» فى 
صیدم ا ا 
ا اا و را ا د ایر 
امیا رة 

سیدهش القاریء عندما بعام ا احبة « ااشىش » التداوله الان كانت 
عندم أيضا » إلا أا كانت تزاول بالمى بدلامن الأساحة . وزاد ننم فيا 
فکانوا بزاولونما على قار بین على سعاح اللاء . ويدهى أن ااسباحة كانت من 
لوازم هذه اللءمة حيث كان الماء مصبر اأغلوب . 


)١(‏ وهی ألى عترفبا رعاة اللقر فى أءريكا الان 


ن 


1 


i Fe FTE 1 
ا‎ .ّ 


_ 


e 1|) 7 - rf a - ا‎ E": 


صد المت بار زات ار ان و صد الط العها الاو رة 


ا 
E EE Ba‏ اھ 7 2 


المياررة ) اموت ( 


من عبد الأهراء as‏ النوع من البارز ةكأن 
E‏ بين المصر س م التحطيب » وهی ر باضه اة خا فا ی ی ابأ » ا 
a N e‏ 
را د عن و ات ف ان رغ ا ا ا لا 
والعمل على تعميمما و اقامنها على قواعدها وأصوها الفنية واستنباط ضر وب الوقاية 
E E‏ 
عن قبائل « البوكسر » الصينية ولطفت بالتفازات » وبحديد مواضم الضرب » 
مم E‏ ا ا 
ف موطنہا . 
ايارع 
a E N E‏ 
« باح حوتب Ss ac ass J O N‏ 
LL TT‏ 
بأ كل معانيما الفنية » وكانوا بطلون أجساممم باز وت 
من مصر انآشرت دد ذلاك هده الرياضة بین ل وفرعت منبا هيه 
وو ا ا ق ا 
ا کت ق یا آوسم اقا ما هى الآن . 
نع ار تفال 
عرفوا رفع الألقال » وم أو E E‏ 
واستخدموا لذلك غراثر ملوءة رملا عرنون ماپا عضلاتم EEE,‏ 
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سوہ جور و 


سد سم سر 


TT 1 
۳ : 1 
e / 
3 4 ! 1 
١ NS 1 1 
1 re | ا‎ 
a ا‎ ١ 
aD 1 
1 ا‎ 1 
1 
۱ 1 U | 
SoS 
کا‎ 1 | 0 ۱ 


یو ا ھی ا 


‌ 


بول دك لوعت لاتا ان صلٽف عېد نا ا المضبان اللخد يديه وف 
اا ھل ا ادا a‏ 2 ان می هدا 


« ەه ت کد ۰ ا 
الہ هر 1 راصره و عوی كه سے اها ھم الك . 
سے ٍ س مو ا م 8 ا e‏ 


ار لھا سا اا 


E 6‏ ا مر ول الالمات النظامىة ةلمر وف عند اأ الآاعاں السو يديه 
و القفر لمال ¿ 0 EE‏ 
وای 6 باخاح 2 وڪن ف 2 ور EN‏ ا تنه هله الالعأت 


با ما اقيق وهو «الالعات المصر نةه بدلا م ا E‏ 
ا الاے حاء قبل EE NS‏ و عن طر ي التہاون فا لنا 
e‏ رسوم مصربة عدة تدلعلى ال ركات‌الى سمونما سو بدية » 
ES‏ 
وقد كانت للنساء والأطفال ألماممم الحاصة بهم كلعب الكرة المصنوعة 


الاد اط : 


ا 
را 8 


ا ی ا 


2 الآن يا ا شو دعا او ا 


ابر عاب الم لي 


ايمل الم نون ادخال السمادة والمناءة على نظام الأسرة فكانت م 
ادت داحل وخارحها ¿ مش ماهو ر بای و ماهو للتسلمة . ترك 
فبا عميد الأسرة مع أفرادها ناء وأطالا تما ثبت أن نظام ا 
مرعيا عندم على 2 أصوله وواجبابه . 

ش الاپ هذه مأایشبه عنداا « حال لملم ( ۴ « الطاقية ف امب « 
e O N E‏ 


ار س 


ل ال 


واف اقترح ان عرض ۴ کات الدارسش الاب مص به فد مه امسا 1 
ما باصو شا أ سىء من القعديل فا : و کی ماف دلاک من بت روح الو طنية ¢ 
NTE DI TO E‏ 
2 . ر ر ص ت ر ا 

U ANNE) 

وان بعد هدا غت ناء وا ل ال اوا ر یاضير' فإ ا 


م 


لا اتقليد الفر بيين + بل لإحياء فن ابانبم و وا دھ > ادعوم کی 
E lh ls EE‏ 

E O E 
ولا بسنا منصفين إلا الإشادة بفضلهم فى نشرها بين الأمم » فقد قدروها وشغفوا‎ 
کان فیا‎ . ١ E م‎ NOE A e 
اج جاسم » وحفلاہ » اغا عام » وکللوا رءوس التفوقین فیا‎ 
تقام بعد ذلك کل ار بم سنین‎ e با اليل الغا وعاماوة‎ 
مرة حتی بلغ من عناتهم ا ا ا‎ 

واوا ر الأطال الفاتر سن باهداا م استبداوا . ہا غصن از تون 
لاعتقادم ا TT‏ وکانوا تک عا لاڈ بطال مون 
قا من حدار باب المدينة عند احتفالهي بکل بطل وهذا مغزاه و فبا 
ا ا بظفرون ات ی حاجة الى جدران تقہا هحمات CEE‏ 


وکانوا حاون آماء الطافر اص ابیہ وڪفر 4 ا وعایا شاراته » وکل ذلك 


على نفقة الحكومة الوطنية . 


)١(‏ نة إلى جيل و« أومس » الةاصل بين و مكدوناع و و تالا 
المعروف الان جل و لاشا ي 


sma 1 e - 


ا ی شد امقام ان ر اوراس » ا المقدماء ف شده 
الأعاب ء كان ينال الغلبة ى كل نواع امصارعات وامبارزات د الأول 
لذلاك نظ له الشاعر و بندار » قعيدة خالدة كان بناشدها الصلون فى 
u ۱)‏ حیث نقشت على حدرانه روف دهبية . 

وکن ا « دیاغوراس » الثلاته واننان من حفدته فمل اراعته » ودا 
ت ا احتراما عا ا زات حاصه 

ولأ هرم « داغوراس » بو احترامه مرعيا فکان تنكم إلى اللعب 
» الأولى » وبشاهد انتصارأات آولاده وسر مم حلموه . 

و یا کن ی دان الحاضرن كانوا بنقلون الا كاليل 

a, a‏ م ا ل على الأعناق . وهكذا كان 
الغااب عيش سحابة عمره ترما » م ا 

5 چ اليونان للحك الرومانى أخذ الرومان عنهم هذه الأاماب سنة 
ق . م ونشروها فلك اخاضة کہم . 

E E LL O E E E 
O O E N 

EVES CN 
ای پالشاب » ور کوب اخيل وقول الصدق . حت ادا جهزوا مده اعدد‎ 
اعتبروا أشخاصا كات تر ينهم مستعدن لما بتطلبه منهم الحتمع الفارمى من‎ 
ف ا کر ا‎ 
. الر بية » القوة البدنية . والاستقامة احلية‎ 

o‏ كان لى القدح الملى فى اارمأبة ؛ واب ااسيف » والمدو 
وامصارعة » وضروب الفروسنية . وجاء اللإسلاء فأشاد بذ كرها وحض عايما ء 


قال صلل اله عليه وس( إن لبدنك عليك حقا) وف ذلك قول سيدناعر ن الحطاب 
ری الله عنه ( علموا اولاد؟ العوم والرمابة » ومروه فلينبوا على الحيل وتبا ) 
وسن الشارع على المسابقة وجعاها لاميسر فيا . 

ن للعرب والمسامين تلك الفتوح ٠‏ والانتصارات ولا قوة ابدام وة 
E‏ ا فروسدتہم » ووصف 2 وشحاعپہ 
وا وکرم الوفیر على سک ہم بالرياضة البدنية فى سروم الاجاعية . 

EET ER E 

الشعراء فى مدح الشجمان والفائزین . ولیس هذا سب بل کان مما کبیر الأرفی 
كو من ان ادات کارسے TT‏ 

والآن» شعل التقدم میم نواحی الحياة و تالت ا باضه البدنية حا من العنأبة 


E‏ الا E‏ لآ خلقيا و حسم انيا واحم اعيا ه 


قال أحد حكاء الإجلرز « تقاس درجة حضارة أى امة من الام بكثرة 
E EEL EEG e‏ 
ر باضييما ومنېم ن ق با م که من لادوات ر داصیه 


ولد عرزت احدی ا مہات الصحف الإجليزية سلیب انتصارات اجلترای 
المرب العظمى ES‏ ا الرباضية . وإن 
كثيرا من معاهده المهية ايفرض على كل تلميذ ان يبدأ حياته اليومية بالالعاب 
ال لاصه. 


ا eS‏ ار < حورص » تتعطال الد راسه ی بلاد الال و 


ر بول ک 


TT E a gs 
ر زاد عل د ا اں صباح وم السات‎ aS 


مکن فته ف حتاف الاعات 


ت 


TE 


Û» 
C 
U 
١ ۴ 
ی‎ 


والأطفا E‏ مأنقضون نوم الأحد فى أفنية الكنان, س عمو وغرحون 

ت مرافبه اا 

وقال « وماس آرنولد » ار بى الإا EE‏ و ا ن الطفل 
رجلا من اوجهتين البدنية والحقية وهو فى طو ر الطفولة » فأخلتى فيه بالألماب 
عل تسه . ) 

وقال « هر برت سہنسر » «علی الا نسان أن یکون حیوانا قو يا إذاأراد أن 
بكون النجاح حليفه » و إن الاحتفاظ بالمافية وا حرص عايها من العلل فر يضة» 

ولد حذا حذوم فى‌هذا الرأ ىكل الفلاسفة » والحكاء » والملماء » والا طباء ء 
ناین للناس جیما ال اعاب الر ياصية . 

قال الد رر » کلمان دوک » « ان قوة الأمم وقدرة آفرادها على المل 
توان على صحة ا ( ) 

بهذا المبدأً القو عملت الأم امتمدينة فقو بت الأبدان » فنضجت العقول » 

. ۹ 2 أ - ت . . 
۽فلت الامراضص ١‏ فصحت الافکار والاراء : 

ربعم . فايس غريبا أن تمنى الأم باار باضة علىاختلاف أنواءما » وتنثى. 
ذلك الدو رالمظيمة » والمباالفخمة » تنظ امبار بات لأاماب القوى » والرشاقة » 
وكال الأجيام » وتبذل المد والال حضا وترغيبا للشعوبف مواصلة الألماب . 

ومن الأمثلة على تشچيع لام EN‏ طلب مدر 
إحدى ال جامعات الأمريكية أكتتابا فى اراد جم ميلم ثلائين ألف جنيه اتوسيم 


نطاق الالماب الر ياضية فى اامعة »> وحدد لذلك موعداقر با » وف المساأء 
صدرت الراند وفيا ان احد اأشحمين اه ينف المبلغ إذا وجد من اسه 
الا و ا ی ا و کن 


الامتة ها غر الا کات 


4 ١ 
مضار المدنية ورفبا > فان الد اعداء القوة العضاية اليو بة هو الاماك فى‎ 


مه » آ 2 ٣‏ ا 
وما ننھ اندو رات Y1 J)‏ ولمسية (( ال ار من هده ال اخبارة وھا Ea‏ 


الاأعال العقلية والجنوح إلى الكسل والجول . 

a CSR CES 
e e 
E حضرة صاحب ال جملالة فؤاد الأول ) نصيرالر ياضة والمل‎ ( 
رجه الله اللحنة الا هاية لنشرف على الر باضة صر بحت رعايتهالسامية و رياسة‎ 
E E ET TE 
من كبار اللصر بين من تذ كر مام هنا عداد الفخر لقشجيممم الر ياضة البدنية‎ 
 :رصحلا وم على سبيل الخال لا‎ 

E 

ی ا و 

و ا و ا حا . 
حضرة صاحب السعادة اجر کا چ 
حضرة صاحب امعای حعھر وی باشا . 
حضرة صاحى السعادة طلعمت حرب باشا . 
E‏ 
حضرة صاحب السعادة مد حيدر باشا . 


حەة صا حب الماد د حسان اشا : 
حھہ د صا<ب ار اچد واد اور ك 2 
: الأحا: الذ ر علا عا حلمة ا ES‏ 
7 چا س ٢دک‏ وا کی E ah E 2 Fama‏ مس ر و وی 
E e N Es‏ 
وفل صادفی وا (صدد هذا الكتاب ران ار کن a‏ 
الاولی E‏ حاب وزارة المعارف أأعمه ميه ف هدا المصر الست#ك ع 
ضاعفت عنا سا يأر ياصة البدنية . ودلكڭ ن الخاحهة حتمت اعداد ناشگه E‏ 
ET re N oc CS‏ اوا 
SE NET E RN SR‏ عل 


E‏ ا 


ان 


وکل a‏ أ ب الحفلات الدرسية عندنا فردنه لا قحل فيا 


رو سحماون ا جاعات - و عبارة #۲ فا المنافة بين جهاعة وحجماعهة . 

ومن الغر سب ا امثال تلات الالا ب كانت و ر ل درن 
تقر يبا كلعبة التتابم بالأعلام الملونة حيث يكون النجاح فيا لاحاعة التى عو 
فضت انه e‏ غبرها . 


و من e‏ و ا نوع ه القدم مشا ف و i‏ 


سے 


r 


أ 0 ٠‏ ا e : E e‏ او چ م 
امدرسية » ووقف ا فیا ٤‏ وهدا شس نمر ف حياننا لر ياصية وا لا حماعية »> 


ا و ر ر 
تلاك اطرکة المباركة ١‏ الى شوم ما خر ا مر طاه اللحامعة 


> 
2 


س | — 


امصرية وهى التدريبات المسكر بة » التى جرج متهم شبابا بالا حد الکال فى 
E N‏ 

2 کان ا ا التفس بان رى عمداء كليات الجامعة بلباسيم المسكرى 
E‏ اطلبيم رجال المستقا 8 الد منم عي دكلية 
ا غ و و ك 

كذالك لاسمنا إلا أن نشيرفأشد الفبطة إلى (فرق الشباب الوفدى) ملين 
ا ا و ا ا م 
اکال والنظام اليدرن بانضوانپا حت عل زعم البلاد صاحب القام الرفيع 
مصطنی انا ا 

وإنى كصرى خبر الكثير من حياة الرياة أقدم إلى أبناء وط ى كتاى 
عذا راجيا آن أ کون قد تمت بض الواجب حو بلادی » ولمله کون سشدا 
ی ان ارت ن قات ر ی ا و غل ا ا 
عناصر حارحية غر به عنه . 

رأ ا ع ا 
کتانی الذى قضبت فى تأليفه مدة طو نة جبدة . 

N r N PRT A 

من مصادر مووق ہا تمت جما » وان کان صلب هیکله قاما على اختباراتی 

وګجاريي الشخصية مدى سنين طو باه 

واللّه جل شأنه بوفتنا يها لما فيه المير لبلادنا فى ظل ( حضفرة صاحب 
اللالة مولاا املك (فاروس ابررل) حفظه الله ۲ا 


یی عبر الل لائر 


ابابالاول 
قواعد رة 


e 

ES NEN Ee ENE 
OCDE IENE E 
الصحة ولا عرف الأمراض إلا قليلا . وكا تقدمت به المدنية زاد الترف بلاياه‎ 
ا کن ن ایک ا ای کک ت‎ 
امنافع بع الان ا ا ا ع ل ف وا الح‎ 
والقوة وصد تبار مساوىء المدنية : فبحث الباحثون ونقب المنقبون عن الأمراض‎ 
وعللبا فعرفوا مها الكثير ووضعوا لذلكت نظا لظ كيان الأنسان هى « القواعد‎ 
الصحية » حبث خرحت تجار بهم ا لعن ن حون نوب زل‎ 
طرق . وهی ليست خاصة بالرضى خسب بل هى عامة يلتزمما السلي قبل الر يض‎ 
فاا الوقابة من امرض » إذ أن الكت رمن الشبان بعتمدون على صبام وشبام‎ 
فهماون الضروريات ولا يوون بالصحة ظنا منهم أن الصحة والشباب‎ 
وذلك لشدة مقاومة أجسامهم الفتية للطوارىء غير متدبربن قوله صلى الله عليه‎ 
) وسل ( خذمن شبابك رمك‎ 

) ومن هنا وجب على کل فرد أن يتتبم ( القواعد الصحبة ) عنہى الدقة لأن 

آقل ھال ببدو الیم صفیرا قد یصبح فی الغ دکیرا فیستعصی تلافیه 

وما ضر الانسان لواتبم هذه القواعد بدقة ؟ ! . . إنه إن قمعل لا خر 
ا لأسا E‏ 
ش امن التيحان . 

ا 


الفصل انول 


اأتنفس 

قد مسك الانسان عن ااطمام شهرا وعن الماء أيإما ء اكنه لايستغى عن 
لمواء إلا دقال معدودة . وإن من اليوان مابستطيم الامساك عن الطماء 
ورات امات هال كي الات وال ونوع من الجرذان 
وغیرها N E TE E‏ 
E‏ 


EST 

ول كان الم انى من ام عوامل الصحة البدتبة فى تفثبط الج وز يادة 
قوة مناعتهوحفظ نضارة بشرته . فألتنفس هو المامل الوحيد ى مديد الدم وتطلييره 

والتنفس ثلالة ضروب مرتبة حب أهميتها الرياضية  :‏ 

MC ET 

التنهس أذبرى وهم e‏ عند م اول 4 ېود 2 


ا ال ال رای ) وف ال ل ۱ کي که 
اء | الرنتين بانتضام . 


ا 


ف التتفين اتاد والرى لاژدی الفْرٍ ص ١‏ لصحي المطلور e‏ ل لاد من 
ا ال ا فضل سابقیه ا تند ات الدہ الجراء وينضم صغطه » 
ويوسم الصدر » فيكسب القوام اعتدالا والبنية قوة وکال . 

: 


ي 


CN. 
هلا له‎ El 
: : ر س‎ 


1 1 ۹ “+ و کے‎ . ٤ ا‎ e 
رك ا 4 اه‎ ١ 2د ا‎ a 3 1 2 : ا أ‎ 
دمت العا ا و و ت ف أ‎ ۱ 


eA NRE e 
. کا یعصر الانسان الاسفنج فخر جإفرازاته إلى الباب الکبدیبنشاط‎ 

قال طبيب « تنفس كل بوم مالة مرة تنفسا عميقا تصبح فى مأمن من 
السل » فع کل راغت فی سین ته آن راعى شروط التنفس القاونية 
وخصوصا الذسن بقضون معظ ومهم بين الدران فان عليهم أن هزوا افرص 
فيذهبوا إلى الحلوات أو الأما ٠‏ المالية كالتلال والجبال و بتنفسوا تنفسا عقا . 
وعا أن طبيمة الأرض المصربة خالية من المرتفعات إلا اليسير فيكت بالحلوات 


ا 
ار الانفس 
والطر بقة الصحية للتنفس هى الشهيق ق اين وع بطيئين منتظمين 

بوساطة الأنف النى خصصه اله وأعده لذلك . لا عن طريق الم لأن فى ذلك 
EE ENE‏ المواء من ارائ 0 
درجة الحرارة متعادلة ودرجة حرارة قبل وصوله الى الرنتين . م إعفبه 
E E N TE‏ 
AABN‏ 


وممدل اتن اللن ف أو ل الاسر لات مرات فى الدققه وف الامكان 


)۱( للد کور امد عبد الله 
کے ا س 


ا 


ان ل N EE NT e‏ کر 

وبالتنفس العميق مع N REE O‏ 
ا e E ONE‏ ن الادوة عبشا 

ف ا اعات ا فة اق ل عل ود افش الرى أن طا 
القصابين يكونون غالبا متي الأجسام موفورى الصحة وف ذلك بقول الأطباء 
انهم آبمد الناس ا ا بتطاب سكراررفم الذراعين 
آل غا يى اللح وتقطيعه ما بتطلبه التتفس الجبرى من e‏ تسم 
ها الصدر فنستفيد الرنتان . 

e 
التنفس من ناج‎ 

وقد کان لبعض حضرات أطبائنافی هذا ارآى حث متم . 

قال أحدم ( إن المشيل بالقصابين دون سوام من طبقات المال فيه مجاوزة 
كثيرة فان النقاشين والطلاين (المبيضين ) وعمال التحار ية بتنفسون 
تفا جریا بدواعی صناعانہم لا قل فالدةعن تنفس اخوان القصايين ,اواك 
مع ذلك غير موفورى الصحة ) 

بريد بهذا ألا دخل للحرفة فى محصيلل تنيجة التنفس الجبرى . 

وقال طبيب ار يعرز الشل ( إبٺ للحرفة دخلا كبيرا فى بحصيل فالدة 
التنفس البرى ولكن الحيط الذى عيش فيه غير القصابين من الال 
من الاتربة ومواد البناء من جير ومنت و . . . وغیرھا ما حمل غر صا حتی 
تفس المتاد ) 

وليلاحظ أن التنفس العميق جب أن م اب ت جود وان کان طا 
وإلا فباشرنه من غير ساب ېود سبب دواراً 


E 


و 
o.‏ ث 2p»‏ 


والتنفی فی الللوات مفید یکل وقت آما فی غیرها فیستحسن ان کون 
فى الصباح الب ا كر حيث يكون المدوء شاملا والمواء نيا . كذلاك عقب نزول 
لطر لان سقوطه بطر الو من ال رال والأتر بة التى تسبب التدرن وغيره . 

ولا يصح أن كث الانسان فى حدائق مكتظة بالأشحار إلى ساعة متأخرة 
من الليل لأن الأشحار ملا المواء بثانى أ كسيد الكر بون الذى تزفره اثناء 
علية الشيل( وهو أخذ الأشحار للا كسيحين وطردها ثانى أ كسيدالكر ون) 
وهذا الأخير غير صال للتنفس . 

عرض لنقد هذا الرأى - مم الاحماع عله - طبیب کرحم فقال « 2 
ل غوت الطير ا لقعت وهي ا 2 ا الاشحار ی ادان » ؟ 

بريد أن بقول إن فى الرأى مبالغة . 


ر س 


وی رل ا کی کان دا ون 
ر | آی ا المراء | ومذا و 
سطح الأرض حيث لا برتفم إلى أوكار الطيور وع ىكل فالمواء فى الخحديقة 
الكتظة بالاشحار بكون من‌السكون يث لايبدد اى أ كسيدالكر نون منها» 

قال الطبيب ذلك وأردف بالادنة الآتية : 

( ف احدى جرائر المند الشرقية غابة متقد الأهلوٺ هتاك آنا مأوى 
ا ا 

ودم اشن ی اعتقادھ هذا إلى أن ارتاد الغابة ساعحان على عل هذه 
المرافية الشائعة . وحدث أن انى أحده بريد إحكام ر بط حذاله فوقم صريما 


ت 


فبدا ازمیله آن الحراضية حقيقة واقمة . . . وأسإ رجليه لرك . .. إلى مدينة 
واتضح ا هذه الغابة سركانية تعلوها طبقة قلياة الارتفاع 

من انی ا الكر کل ق ا ا ۰ عر به ( 

وغل هذا لازال الكت طو لاي الدانق اكه يشار اك أو 


النوم فا مضرا بالصحة . 


a 


ت 


لے اتان 


€ ګر ر 


الغذاء 


نو فف و الاجسام على الطعاء ayo‏ ای عل مه لواد المغدره شه 

وال ف اد عام ت ال ر ت ما وا ران کی 
s. ۱ e / ۱‏ 

و 

وتتركب المواد الغذائية من لال مركبات ريسية هى : البروتبين والدهن 
والكر وهیدرات > ومن ماده ا م ) الفيتامن ( الذى ادا نفص سلب 
اا و ل غ ا و 
ا وقود للحسے وام عناصر الدهن والكر وهيدرات هو الكر ون الذى 

1 

هم وفود . 

a Be E 

دت 1 ت ۳ ت 

الحترقة ونعوها. 

ويم أنواع الفذاء حدث باتحادها مم الأ كسوجين الوجود فى الج 

ج ت | 

تاعا ا مره حرارة ا وهده ق العا ۴ ان جيم الواع الغداء تقاس لوحده 
اخرارة وق ا 0 

إلاآن من هذه الانواء ماتغلبت فيه وظبفة توليد الحرارة فسمى مولدا 

0 الكالورى: هوالوحدة الى قاس ما الحرارة ‏ وتقادل الرارة اللازمة 
رفع در جه حرارة سنتمتر مكعب من ألماء درجة وأحدة مثو بة 


للحرارة . وما ماتفلبت فيه وظيفة ترم الأنسحة وموها لفضل المواد البرونينية 
فسمى بذاك . واھ مصادره زلال البيض واللحم E TT‏ 
مختلفة فى معظ ال كولات . 

لذلك ا ا نتب من أصناف الا كولات ماعحفظ الوازنة بين 
مابولد الحرارة وما يرم الأنسحة . 

وقد تقرر أن الرجل المعتدل فى الوزن والعمل حتاج بومیامن ۲٠۰۰‏ كالورى 
إلی ٣۰۰‏ کالوری إذا انی مود جیانی ۔ لان امود الجانی متاح إلى كیة 


ساو به من المواد المولدة للحرارة ومن لواد المرمة للا لسحه . 
کف د ن راان انان د 


س 


جزء| من‌عشر ن جزء من وره . 

NEE EEE EY, 
من الأطعمة وليم أنه فى أيام الصيف لاحتاج الجسم إلى كية كبيرة من المواد‎ 
. ال ا بقدر ما محتاج إلا فى أيام الشتاء‎ 


E E E 


ولعرفة اواد ا مغذية فى بعض الأطعمة نورد البيان التالى : -- 


س 


Nl Cl E 
۲ ۲ ¥ ۱ A۸ TY جز‎ 
۷ر‎ ۳ ۸ ر٣‎ ۲ Vo طس‎ اط٫‎ 
۲ ۲ 00 ۲ ۳ ٥ نسلة‎ 
0 - - ۳ ۱۹ ۷۲ لحوم‎ 
Jo س س‎ 1۰ ٤ V٤ بض‎ 
۷ چن 3 ۲۸ ۲۴۳ ۱ س‎ 
1 س ەر‎ ۱ AfJo 1 ز ند ەر 1 ەر‎ 
۸ر‎ ٤ - ٤ ٤ A٦ ن‎ 


ولبيان بعض آنواع الأطعمة الختلفة التى ولد حرارة قدرها مالة كالورى 
ورد الحدول الآتى  :‏ 


زىت ر تون چ أوقية ۰ اوقیات تقال 
ح فان فة وأحدة ۷ اوقیات تفاح 
جين جيد أوقية واحدة ۽ أوقيات ‏ موز 
ا + أوقيات ‏ فصولا 
ڪر ا اقات ساط و 
ر یتوں أوقية و نص ء اوقيات بطاطس مساوقة 
رید نصف اوفيه بيضة كيرد 
کوب لین صغیر 


نم — 


ٍ * ب 
1 ۹ 
الاشخاص سب اعا و وا 
الوزن | كاليرى | زلال | دهن | شا 


e i i i‏ ي 


4 ه٦‎ ET ل ا‎ [ 
۹۱ ه٤‎ | متوسط السمل|  | جوم | وہ‎ 
۹ 2 a1 f TEIYY 9٠ 
E ۳A A Û TIT 


OTT » Ea 2 1‏ 
ب س لارجل المستريح أو القام بعمل قليل المشقة : 


القدار يانه 


ج زلال 
3 ج دهن 


a‏ اء 
و ان وک غ دون فى الحداول السابقة غذاء كامل بى بالفرض 
اا 


ولايتبادرن إلى النهن أن الاقتصار على نوع واحد من الأطعة والاً كثار 


مته مغذ بدرجة كافية ولا أن كثرة آلوان الطام على اطلاتما مغيدة لأن الأول 
غیرکافلتعو بض‌مافده لے من المتاصر والثانبة تربك العدة فتسوء حالةا لض ٠‏ 

E E a a ae E 
Rs فكيف ذلك ؟ » فال « لأننا إذا طبخنا ا‎ « 
العدة ولا خلہا وقال « بان وک » مدر انا کولات اماتا« کل من اشرب‎ 


۲۹ — 


كا ساً من اللين أو أوقية من الز بد أو بأ كل بيضة من غير أن يكون فى اضطرار 
إلها ركب جر عة حو الوطن » 

ری الدكتور أو الذهب « آن (باتوكى) إنعا قال تلك الكلمة إيان الحرب 
امظمى ممل الشعب الألمانى على الاقتصاد فى الأ كولات ما استطاع » 


ولكننا تراها مع ذلك رمية من a‏ سیا E‏ بت کید الفيقة اسر 


الوحة الصحه 2 

وما الا کار من اط الما که فی دود فا قتا الات راغا 
مفيد حدا لمساعدة المعدة على عملیه افر ولنن الطيعة وللفاندة المظيمة الى 
جنا ا من « الفيتامين » الذى محتوى عليه قبل طبخا والذى اصبح 
رور يا ج وهو حول دون کثير من الأمراض کالکساح ولين المظام 
والبر بیری والاسکر وط . 
والتوابل وغيرها فى غير مواعيد تناول الطمام المعتادة وهى NL‏ 
تنما مكر هة عإ لى العمل فتضعف متا E‏ الذى تصرفه ف م 
هذا الطعام . وقد بفيد القليل مها أثناء الا كل لبا ساعد علية لض عند 
NA Es NE‏ 
كشيرة الفالدة لما حادوا عنما وما اعخذوا سيا بديلا . 


الس الوع AR E‏ امف لاستةيال الطماء ؟ 


1 أدست نظافه الاد eT‏ اد اا CD‏ ی شح الا ,أده امتح الشميه ! 


لدت جودة الطپى وانبعاث راعته r‏ لا لىپامه ٤‏ وای 


لا آبالغ فی أن آقول إن الواحد ما مر بوم مقام آلف منبه غير طبیعی ولا آبالغ 
إذا قات ان تصسور الانسان لواحد ما ذ كر ت كاف أمملية التنبيه المطلو ية . 

E O E E 
ea EE الاستعداد لنناوله وهضم‎ EE 
مثابه فاس یہ أتطهر الصحة . قأذا ۾ تطلب المعدة‎ TT O 
الطعام ی مهاده فاعار ان ا اعا‎ 

واحذ ر كل المذر من إدخال الطمام على الطمام فاته مهلك للبدن ذو نتاع 
وخيمة قال عليه الصلاة والسلام« حن قوم لا تأ كل حتى جوع وإذا أ كلنا 
ا ا و و ت اا ا را 
الدواء » وبفسر حكة الشارع جل وعلا ف ف E‏ ا 
جادۃ أحد عشر شہرا لیس بکٹیر علیہا أن تسترے شم راف العام 

را ا لم اك رر غاا تق سام ر ا لصو جلیلا تپار به 
مفتر بات ااأمترصين على سریےع الصوم ف الأسلام . قا » إذا أفطر الصا 
دون افراط aT‏ لاء وتناول فى الدخور أ كلا خفيفا فاده 
الصوم فى رمضان أ كبر فائدة . وجب على الصاتم أن لا يشرب ماء إلا بعد 
الأفطار بساعتين و بكفيه الحساء ( ! لشور به ) » 

واا اا کر غا هل غ ق ر 
اوا ا ي 

وهذا حذافيره ماكان بتبعه الساف الصالم فق الصيام . ومر" اقوافے 
الاو » TE‏ الغداء مرارة الدواء 

)١(‏ واعل ان المعدة تتقبل ما يصل اليبا من أصناف الاطعمة العسرة المضم 
وھ صاأرة لا تتململ حى اذا ما اقلت عصت ونةرت وکانت مصدر الشفاء 
والبلاء وقد يستعصى الداء وءعز الدواء ورب أكلة حرمت أ كلات 


ن 


الات 
القض(الامساك) 


الامساك هو تأخر فضلات الطعام بالقولون الأسفل زمناا كثر من العتاد 
وقد اختلفت أقوال الأطباء فى مدة تأخر الأفراز : فن قال إنها أر بع وعشرون 
ساعة » ومن قال إا نمان. وأر بعون ساعة » ولكمم أجموا أخيرا على أن 
للمادة فى ذلك غالا ودخلا . 

اسا وان اغبا اروق لإغت الان ححح ارات قاف 
O E E O E AT N‏ 
الان ا ملا 4 

والصاب به يشعر بالحاجة الطفيفة إلى التبرر حتى إذا ذهب لقضاء حاجته 
کان قضاؤها قلیلا حیث لا بفرغ کل الأفراغ » وهذا النوع له خطورنه 


وجب ان بلحظ ويتققی 


ومن أعراض الأمساك بنوعيه : 
١‏ س وساخة اللسان 
۴ س حفاف 
م البخر ( كراهية راحة الم ) ِ 
ا 
© — فقدان شمية الطعام 


س 
حت اليل ال التبرز مرارا 
٩‏ -- شحوب الاون 


O 


6 


۹ - فار زرل 
ا 
وقد ينشأ عن إهال علا الأمساك بعض اليات والبواسيرالتى ر ما سببت 
O a O‏ 
الأمساك بحدث اخاراً يسبب غازات فتنتفخ الصار بن وتضغط القاب فتحده ء 
ومن امتصاص ااصار ن مواد العفنهة ا سیر مع الد اى الات فیضطر ب ء 
فالقبض کا ری داء عضال کب اوقیه واللخدر ٣‏ لوفو ع فيه . 
ا فت ا ا و ا 
جانيا كالكتاب والأعيان والدن ليس م عمل غيرال لوس إلى المكاتب 
والتنقل فى المحلات إلى النازل والقاهى قليلى المركة تقال الأجساء . وقلا 
ا القبض الصانم والفلاح وكل من بدعوه عله إلى الركة اليانية . 
NUE al NE,‏ 
الطفى امن برغل اذا ما غا أل القاقر والادوبة كاليتات وال“ 
الشرجية وغير من الادوةالكر مة الم الى ليب المدة والاعماء 
ويكون مفعوهما وقتى التأثير وسرعان ما يصاب بالإمساك ذلات المتداوی بعد بوم 
أو انين فيضطر لتنويع اللينات وتجربة أصنافما الواحد تلو الأخر فيبطل مفموها 
فا بعد ويتفاقم الطب و بزداد الأمساك . 


۰١‏ س 


8 


هتاك 


a 
ا‎ 


احضان ار a‏ الي ا و« سترسال * 


الأدوية ورغ EC EEE‏ : ا الفسيحه » جد 


مابنحیه د ڪالب هدا لاء الوخے ھ 


تکل في تاع 2 ر وتنم له المعاء ۷ بد من 


٠لو‎ 


الضم برو ا اپار اف من الم إلى الامعأء . 


فى الق : 


و الف 


وار مهار : 


غدد تفرز لعابا حول الشو يات وعا وا سپل الامتصاص 


غدد أخرى تفرز عصيرا ميا حول الواد الأزوتية مواد متصها 
انلیا ا الدمو به الشعر نه سول . و بعد امتصاص المعدة 

ا مو الیک والأملاح ( والیبتون ) رح الباق ويسم انث 
J‏ 2 وهر حا العام بعد هضمه فى العدة وهي ااال الى 
ا ا ا 
( البنكرياس ) الى تی بے المضے عساعدة عصارة الكبد ‏ م 
يندم الطعام إلى لأسا الدقای . 

م جزء والباق بطرد محركات موجية وتسمى الركات 
الديدانية إلى الأمعاء الغليظة الى متص ماتبق من الغذاء المضوم 
وما بتخاف بعد ذلاب جمد تدر جیا ثم بطرد من الستقے فی اوقات 
معينة لف باختلاف الأشخاص وهو ما لمو ) 


۳۱س 


وعد الها كا تدده د ٠‏ ماضاعك غل لن الظية وتنظے عاہا 
بغير المقافر فنعول : 
E‏ 4 ا ERE : el‏ ا 2 
فی ادن النطاسی البار ع الذی لا یتف فی وجه مرص ولا پستعصی عليه 
داء . ودا النطاسی اعوان بژاررونه حیث لا قوی بغیرم على عمل ای وقابه 


اي 


هده الأعران ھی العو اعد المحة الى مسا 
a ca‏ 
۳ س أ كل كي ةكافية من الحضر حى تترك كية رخوة من الفضلات 


ست ۴٣‏ ب 


لسہل سپ رها ف الو لون ودلك عل خلاف BB‏ لشاهیحه س اقبال بعص الناس 
غ ا الاغذة اليوانية فانما تقياة المض تسبب اضطرابا لمعدة 


م 


۽ س تود الذهات إلى المرحاض صبأحا فى ميماد خاص وعحاولة 
الأخراج حتى ولو تشعر بالحاجة إلى ذلك . 

٥‏ عدم إجاد الج والمقلل أثناء الطعام و بعده إلا إذا كان العمل 
اضطراريا ولم تسم الوقت نے rE‏ 

وقد جع اطباء آمر یکا على طعام مغد بسيط مركب من النخالة زيل 
القبض فى المالتين و حتوى على عناصر هذا يابا بالسبة المثى ية : 


مأء ٥ر1۲‏ 
ماد دهنيه ەر“ 
مهاد ليقية ۸ 
مواد نتروحیليه 1 
مواد سكرية ونشو ية ر٣٤‏ 


ملاح ۰٦‏ 
وإليك كيفية إعداد هذا الطعام : 
۱ = صب ماء أو لبنا حليبا على بطاطس مساوق ( مهروسة ) وصف 

ازج ء ثم خذ من هذا المصيرالصؤ“ مكيالا وأضف إليه ربع مكيال مر 
النخالة » ونصف. ملمقة كبيرة من الزبد » وقليلا من ملح الطمام واغل هذا 


ازج دشمه وأحدة ٠‏ 


س ۳ —— 
)۳( 


¥ —— کل فیا ی النحاله EF‏ ف و مأعفه صعیره من ملح اأطعاء 
OIE Ca‏ 
ومكيالا من التين امحفف او من البلح : يعه ( البلح أو التين ) ها 


e 1 ۰ a ۴‏ م“ و مه 
سوھ ذخ a‏ ۹ ھا اہ مدد ا دقان e‏ 
سا ص 5 س ت e,‏ ر 


Ts a eg 
ESE ملح اهام‎ E أو الح و صد ` ماده‎ A ھم ا‎ E ا ور دسف‎ 
ر ب 1 ا‎ 
. > EEE li a ړا م‎ ES 
Ea ن اوا و ماعته صع رد من هره اخز وفنحاره ی و لمعه وأصنع‎ 


س 
د ەغ رن که ا 


بععہم الال یکل طعام یکون قاباڈ ا . وعد راحت ل 
اا يا یکا ما بدل علی عظے فاندتہا . 
E O E I ET‏ 
فصل النخالة عن الدقيق بتاتا . وقد فال الدكتور الحقق أحجد عبدالله « قد ليا 
مد المرب المظمىآن الأمساك قلت نسبته » وثبت أن ذلك ناء من عدم فصل 
ج 
النخالة عن الدقيتق تمشيا مع حالة الاقتصاد الاضطرارية لقلة المواد الغذائية . 
ور عا كانت ألانيا هى مصدر الفكرة وعنها أخذت أمر يكا و إبطاليا . » 
U ES SS AS‏ 


e 
— 


ذلك فى بابه وسذشير إلى بعض المر ينات الرياضية الى تزيله . 


المصرا رن 
ا 


N‏ كولات الحشنة القاسية 
ال EA EES‏ استساع الأطعمة اللينة الملة 
اضغ والازدراد » فقل عمل الفمكين وصغر عظميما وأخذت الأسنان بقترب 
بعضہا من بعض و بتلائی مایا من الفروج اتی کانت نسہل مرور الطعا 
فها أثناء امضة فلا تيك ينها شيثا ء فضاقت الفتحات التى ختزن أجزاء من 
N EE E ER‏ الجے والآنسان غافل عن 
ضررها . وک من داء سری ف جس الأنسان وهو يلتمس علاج المضو الذى 
E‏ ا ا غا سان بت 
شرت را e‏ مم الطمام ا ER‏ وعن طر نی الله مم مہ الد 

وک من أمراض فتكت بالأنسان مصدرها الأسنان : ا 
استؤصلت عداواة الأسنان او باستقصاها مثل أنواع المابات العدة والأمماء 
e‏ أزمن مها وحالات النسم العام و بمض أنواع داء الفاصل وأمراض 
ال به التى تنتج من امتصاص الج لموم الجرائ ‏ 
E sS E‏ ) 

وللافاة ذلك وجب الاعتناء بالاسنان حتى امن ضررها ومتاعما فاا 
الباب إلى المعدة الممبر عنما فى الحديث الشر يف ببيت الداء. 


ن0 


وأول مامحب علينا عله زيارة الطبيب حتى يصلح مافسد من الأسنان أو 
NEE I‏ .ع تثلو هذه از يارة ر يأارنان سنو باليرشداا إلى 
الأصلح أو ماخنى عنا » وأغاب الظن نك ار واظبت على غلل الأسنان وميا 
وتشیت ا Sra Rg‏ شر خمر الفضلات بین ثناياها الى ھی مرتم 
خصب للجرائم تتکار فيه وتنمو سر یما فی اطمئنان » وهذه الفضلات تصبح 
سےا زعافا i‏ ن تتقیح مہا | اللغة وكان » الوت دخاد فأصبسح أصيلا فيا : 
فتفرز الس دواما و ا و 

NEE ES 

و ا ا ا و ثلاث مرات بفرجون ( فرشاة) 
خشن قلاا أو بالسواك فاه حتوى على مادة مفيدة لل لله وهو مع ذلك ذو راحة 
نة ودی رول ا ١‏ لاان اشق عل ا ا 
عند کل صلاة » 

دافا كار ل الاعان را و في ا ع 
النوم حتی تمن فعل ا آثناء اللیل حیث تعمل علہا فی هدوء ونی جو دفىء 
ملام لميشتبا وكائرها مخلاف النهار فأن الأنسان تکام وا کل » فرور 
الطعام و بلع ریق ودخول آمواء وخر وجه ينق الم فايلا . 

وطر به التنظيف بانفرجون أو بااسواك تكون أفقية وعمودية من الحارج ‏ 
وعلى رءووس الأضراس وكذلاك من‌خاف الأسنان حتی زول فضلات الطمام 
وماتر 7 التفاعل الكماوىمن مادة خضراء اللونعلى الاستان تشمى «الطرطير» 
الذى حو اللثةندر جیا حتى بز يابا عن الأسنان ويز يل جزءا من غشاما فتتعرض 
الطبقة التى نها فمل الجرائى » تيدأ اثقوب م الالام . 

)١(‏ تقح الله 


E 


TIE RIE 
ذكر الال س جب الحذرمن استعال الدباييس أو المواد الصلبة كا عواد‎ 
EON AEE ETE a 
>: البلاد التى ليس فما نبات اللحلال الاين '» فاستعملوها توقيا لاشد الضرر ن‎ 
. را المضا وحرح الله‎ 

شش الغر س استعالنا هده الأعراد الحشية لالئىء سوئ التقليد الاعی 
SS NER Eo Uo‏ 

۲ استمال مطپر من المماجین أو المساحیق أو الطباشیر الکافوری|والفنی 
ا احم أو ملعقة من ماع الطعام فى قليل من الاء الدفء . 

و ن و ا اء اهو کا ف اکن 
صلايما درجة خثى ميا على ميناء الا سنان وهى الوقاية الطيعية ها من 
الجرائے E E a‏ 

٤‏ س استمال جت الفك فى مضة الطعام بالتساوى فان إهال أبة جبة 
مهما بضعنما . 

ه -- المضمضةقبل النوم عادة قاوية مثل ( بيكر بونات ) الصودا إذا| كلت 
الحلوى حتى بمحصل التعادل و تنم الاخمار » ومن ذلك مانراه فی آسنان الا طفال 
انث عا كل الملوى » دون مضمضة الهم قبل النوم فيحصل التفاعل 
المد كور فتتفتت الا سنان . ) 

المحذر من ابتلاع المماب صباحاء فاذا جوت من النوم فبادر بنظيف 
الأستان خوف إفرازات الاثة أثناء النوم . 

ولت تكن فد طت الا الأول ج ن تات 


۷ س 


املاش 
الوح 


فی الا سان ات غه ای ا ای اعا ومادلت الا دة اعت اله 
كالمواء واماء والطعام . فعلينا إذن . الاعتناء بالنوم من جيم وجوهه من حيث 
هكا و وده و فة وشوه 

١‏ - إن مهوبة غرفة النوم ودخول الشمس إلبها بوميا ونشرفراشما ماهر 
إلا عثابة التمقي والنطبير للغرفة » وماحو به من فراش . لأن سوء الهوبة ‏ 
EOE EAS,‏ 
تنقل امرض لبراغيث الناقلة لمرض ' الطاعون . والقمل الناقل لمرض اجى 
اراجمة » والتيفوس . كا أن الستنقعات يتولد فما البعوض الى يقل جرائ 
» امار يا » . وهذا کله بسب اعتلال سحة السكان ٠‏ وور هذا الاعتلال 
عل الالة النفسية » فيصبح الشخمص صيق ااصبدرملو لا متبرمابالحياة . 

وذلك بوضح N a E‏ 
أشد القرى استعدادا للاجرام وأميا إلى الزاع لأتفه الأسباب . 

۲ - جب أن يكون النوم ليلا فى غرفة يتخللبا الهواء محيث لا يلون 
تیارا لیستمر مجدد هواء الححرة طول مدة النوم فان الا نسان لافس من ا 
فقط بل من جميم مسام حسمه . قال الدكتور أحد عبد الله« لاخوف من فتح 
النوافذ ليلا خصوصا وأنبلادنا غير باردةحيث مخشى على الج من شدة البرد » 


سس 


۴ س لانقط وحبك ناء النوم ان تتنفس فح N ET‏ ا 
و تصبح سبو نة الغرفة عدعة الفألدة . 

E E N 
من نصح بالا قلال وہہ من آمر بالا کثار لالد الافراط علما بآن الا فراط‎ 
E e والتفر بط هما مضارها . وأری أن يتام الشاب الرياضی من سبم‎ 
ا ساعات إلى تسه کن امھ ا اوت‎ 
. ساغات نومه‎ 

Ry‏ بکون النوم ئی ظلام دامس وعلى الانب الا من أو 
حالة استلقاء على الظبر حتى يكون | انوم دی لعملية الاخمار الضروربة لحلايا 
اجب » لن الضوء بور على الأ عصاب فينا » ولان النوم علىا جاب الا بسر 
عل الا حشاء ميل جبة القاب فنضغطه وتسبب له إجادا متعبا و ينتج عن ذلك 
الا حلاء امزتجة » والكاوس امول » خصوصا اذا كانت المعدة ملاى .كل ذلك 
جعل النوم غير متواصل فزداد عدد الساعات الى بتطلما اجے » لافتقاره اى 
الراحة »كذلك O‏ 

نن ا ا ا ا 
الأ ر بطة التى تعوق الدورة الدموية قنسبب الا رق أو النوم المتقطم . 

۷ أصبح من طرق المالجة المديثة امرض السل و بعضي الأمراض 
العصبية وغيرها النوم فى المواء الطلق ء إذ أنه أفيد بكثير من النوم ی ای مکان 
دود ر ا 6 اام ران هدا اضرا غل الر ی ف ب عب ان 
عم اجيم » فاه بزيد قوة مقاومة لے ساط الةو وها هد ان طلة 


المدارس الذن تعودوا النوم فى الحلا فی آما کن ا 


الذنينامون فى أما كن غيرعية » ليس نى العلوم فقط بل فىمقد رمم المملية . 

SE UTES ENES 
OE E aT 

CNS EN mg 
ST EOE النوم ا‎ 

٩‏ س أن النوم الباكر والاستيقاظ الب اکر امران لاشك فی فاندتما فان 
E‏ الصباح کا تقدم فى فصل التنفس باشط الجے طول الیومولاجکن 
الاستیقاظصباحا با کرا ء إلا إذاکانالنوم با كرا ء فان ساعات الليل الأول هى 
افضل ساعات النوم اراحه ا 

والنوم المادىء يذهب سوء التق وفظاظة الطبع ٠‏ واضطراب الفكرء 


ويقوى الس الفعيف وعيد إلى الدهن صفاءه 


اح 


(۱( اشار الد کتور أبو الذهب « إلى انم فى بعض البلاديدأوون السل بالوم 

:اة شعة الشمس وفوق ال جليد عراة الا بدأن » 

وقال الدكتور عبد الخالى سلم و ارم فى الخلاء للا له خطره على الاس 
وخصوصاالمسلول . وعليه أن ينام فى غرفة مفتوحة النوأفذ وأكن بعيداً عن 
تارات اهواء وعله الأغطبة الكافة» 


العصزا لارسس 
العادة السر ية والاحتلاح 

رف له کا وو الا ان عات د کی 
E NA AUREL‏ 
ترکت وشأنما دون نهذيب ورقابة شديدة وكبح ججاحا بالسنى وشتى الطرق > 
اب خا ی عا وان عا اطا ال ری : 

وسن اتو هذه المادا ت الادة ال ةج الى عال أن قد فلحت 
النصا ع فی شباينا قا نصرفوا عا ا مضارها ال وعوافما 
الوخيمة » وامجهت افكارم بى تقو به اجداأمبم وعقوفي بار ياصة البدنية 
والتعلے E‏ 
مسېبین i gE‏ القول . 

م الاضرار الى ا عن ارتکكاا « النورستانيا » وما عقا من 
۴ الأعصاب تو رها راخپا » وشحوب اللون + وغور العىنن ۽ 
ا ل و ا ب هك اغات د وا ان ا 
بعضپا ببعض وما لبه : E‏ المادية وألا دبية الى قد ستحيل عى 
مرنکها تلاقپا بعد فوات الوقت . وقال فى ذلك الدكتور عبدالمالى 
« إما ( المادة السرة ) تضعف جيم قوى اجس والعقل » 

ت ۱ 

فاذا کان هذا بض ا ارھا فمن لا بدمہا فکیف بکون حال من 

E ONA N 


E E 


وهنا قول الدكتور أحمد عبدا « إن هذه المادة للاتكون إلا فى 
شخص فی عنده ادود ج 2 ا کو دة شا بتعو دها 
Nu TESTES ES‏ 
الحاطیء و وا وساوس ۳ لاوهاء" ا ھِِ لاص انشا ی‌الذی بصعت عااحه ۔ 
ا معتادها ۷ عکن ا ود وظیفته کزو + باستغراق ا 
العملية التناسليه » 
قأدا وسوس الشطان ف اا ہیدہ العادة و صد عت ا مره 1 ه 
فاعل أن من أم وسال مقاومة الاسترسال فا ما بأنى : 
1 أ د . 
١‏ س الاأقلال من تناول الاطعمة الدسمة . 
| : 
۲ لتحفیت م ن الدفء و ف النوم ۴ 
۴ مقاومة انصراف الخباة إلى العملية الحسية الزانفة . 
٤‏ الامتناع عن المسكرات . 
وبرى العلماء الاخصائيون الذين ثوا هذا الوضوع من لاحية الشذوذ 
الملقى مثل العام ( فرويد ) ( وفركيه ) ( وسيكار ) أن أم الوسائل الانصراف 
عن كل أنواع المادات السربة وتقو م الشذوذ الق » هو الامماك فى الرياضة 
اليد ننه . وقد مجح تطبیق هده النظر به فى إحلترا i‏ اا الا 
ق ر ی کو ال سا کی 
تمت إلبه بصلة » وليس للا رادة دخل فما ء وهى الاحتلام حيث يكون غالبا 
بتعود الشخص النوم على الظير فيكتسب الظهر شيا من الدفء ياعد على 


)١(‏ الخوف ما لا يدعو الى الوق والغضب لاقل الأسباب وعا لا يدعو 
إلى الغضب 


E O DE RE O 
E ON N EE 
E NERE E 
النوء شعرت 1 هده العقدة‎ e O اغا عفد ا‎ 
فتتحول إلى الت دة فا عن دوا اد کن‎ 


المصل السابع 


الاستحماح 


سط اا لھ ء سام صغدرد : عضا ڪر = 
س : 2 ww‏ 


دهنية وذلك لفظ الجر لينا ناعاً . 

وتسد هذه المسام إذا أملت نظافة اللر ةرا ك ماتفرزه على سطحه » فيكون 
عند ذلك مرعی للحرائے ‏ وعنہ ااا اا ج ما ادا ادى 
حمل الدم . واهال ظافة اجس يد الاء » فيحماما غير قادرة على إفراز هذه 
اللادة . وندلك ېد الكليتان ولان اللتان من وظاشهما مساعده مسام الخاد 
فى إفراز تلك المادة » لأمهما سيقومان آنئذ بعمليما مضا إليه على مسام الجلر 
امسدودة بالدهون و الأترية فیضعفان ذا الحېد کا تضعف طبقات الان اعدم 
الام وظيفتہا . 

زد علی ذلك ان تراک اوسا على الجا برفع درجة حرارة الج و بصير 
الجر خشتاً لزجا ذا راح ةكرمهة ببب تعفن هذه اموا دا حدث أياً بمض 
TR E ODT‏ 
وبفعف الس و ضرالا سان | کر ارا التعرات الو به + بل رعا آدیا سداد 
السام إلى الوفاة . و بويد ذلك ماحدث ف مدينة باريس بوم عيد « كرتفال» 
وم فرحون مبنہجون إذ كان بين ا لجع طفل لم بتجاوز السادسة من ره دهن 


E EE 


بھذہ الماد فانبری ے من بین الج طبیب وامرھ بضسل بدن الطفل فی الال 
و الا فی عايه وقد ذلك قافأ طفل . 

ف م ۰ اطم فى أصل هذا الكتاب على هذه الادة أن في 
موبلا وغلوا » فسالا فى ذلك ال دكتور ( عبد الالىق ساے ) فقال « ایس من شك 
فی انك إذا دهنت الج عادة عنم نفاذ اموا اله کان ذلك سباً فى الوفاة . 
وما عليك إلا أن تدهن بيضة بطلاء عنم وصول ألمواء إليها قأنها لاتفر خ » 

لاف الذن عنون بنطافه ا ا ماتقدم د 
من المضار . والنظافة لا تكون إلا بالاستحمام وغسل الج بالماء وال 

وختلف الجامات بین بارد وساخن فی تانیرھا > فللحمام الدافء مع الصانون 
تأيرقوى نى إزالة الأقذار عن سطح الج » وينشاً عته جذب الدم إلى الأوعية 
الشعر به فيتدفق فما بغزارة » وف هده الالة جب ادر من التعر ص لهراء عقب 
اجام الساخن فان الأوعية تفقد جزءا من حرارتما بسرعة » فتنخفض الرارة 
المامة لجسي » فيصاب المتعرض للبواء بالرد . ذلك وجب عدم التعرض لبواء 
أو يؤخذ ( دش بارد ) عقب ال جام الساخن مباشرة » ولا ضرر من ذلك البتة . 
وإذا كنت لاتستحسن (الدش ) البارد عقب الجام الساخن فالس ثيابا دفيئة 
والبث فى حركة دالمة لفظ حرارة بدنك . حتى تصل إلى مكان غير معرض 
لتيارات المواء البارد أو إلى مكان دافىء . 

اما ا جام البارد فيسكون ( بالدش ) أو بغر ا لجس دفعة واحدة فى حوض . 
و هذا النوع من الاستحمام لاينظف الجسم کا ينظفه الام الساخن إلا أنه 
ينبه الأعضاء الداخلية لاقيام واو ع ا لابرد > لا ساق 
الصباح . وليعقبه التدليك أو اله ك إعنشفة حافة خشنة لتنبيه الدو رة ألدمو به 


لحار والأعضاء . 


— pg س‎ 


ومدته جب أن تكون قصيرة جداً » فد کان ( جورج هکنشمت ) 


ھ ص 


البطل اأعالمى لابستغرق فيه الا دققة ونصف دقغة أو دقيقنين على الا كث . 
NL DE CE AT‏ 
٣‏ ے2 4 س ا ا 
EE 2 2 ET ۷‏ 
عل الاقل .ولا خوف منه والجسے صلب عر قا بعل رود حا ف لسرط ا 


E م ا س‎ E. A 


e 
تعوده ¿ ودلك باتباعه صیفا حتی اذا افیل الشتاء صار غير غر بب ولا صعب‎ 


مله - او ج ف حرارة الماء بالمبوط مها من الرارة الى البرودة صيفا او شتاء. 

E E RR ET 
كل ماأعرف من فاندنه الصحية ء فهناك أبضا نوعان من الجامات : عام الروا,‎ 
ومام کسی‎ 

فالا ول آذكره لا لاه للتنظیف کا فى الام الساخن ولالتنبيه الا عضاء على 
القیام وظائفبا کا فى امام البارد » بل لتنشيط الجر وتقو بة الدورة الدموبة 
وعو الجے حمل التغيرات المو بة وھو مع هذا جامم لکثیر من مرایا آنواع 
E‏ 

وکیفیته أن بتعرض الس لاہواء عار ا مدة طو بلة بشرط أن یکون فی حرکة 
دائعة وعلی الا خص فی أول عھدہ ذا النو ع من اجام کی لابصاب بالبرد » 

ويدهى أن الذن عارسون الألماب الرياضية فى غنى عن هذا الاحتياط 
ع رکات امار ن ۰ 


0 


رالوت مناسبة لذلك هو الصباح عند القيام من النوم وفى المساء 


E E 


a 


قبل الدذهاب ليه . و لا بضیم اوقت سدی کسن غ 
ودب عه أ کا سنا که کا الو حه و نظف E‏ وحالاقه الدفن وکو 


ذلك عراة الا دار EAE ETT‏ نأ القت و رو صتاء ة 


a e RS‏ ا 


وقدي استعمل ( أبقراط ) الملا باهوا ء وأشعة الشمس وتكلر عن تاأثيرها 
فی ب SEN َ dy.‏ 
ال اي 2 ی اللہ ' 4 رامنه و أمراض الکاى والكبد 


ت 


وابتداً ى الملا بالمواء « هوفيلاند » پرلین NE‏ 
ا حيط ا بے له تاه ر على الج مباشرة » ومن العلوم أن حالة التنفس وعمالالقاب 
والمض, E‏ ا 

E‏ الناس يشعرون بتحسن سر بع فىالالة العامة بعدحام الهواء مباشرة 
جسمانيا وتسانيا » و يشعر الا سان با وع رواایل إلى النوم کا بشعر ہما المستحم 
اوو م SEE‏ 

وتغالی ؛ ی دلك عض الا 5 4 اموا بدعوة ل لشعوب لعيشهة المداوة عراة 
ا ان م ا عة اكم اد اة اقا ويا 
خصوصا فی الانيا واحلترا فان الت رض لاغ ال ولاس فی الا وقات الى 
ت الينا فيا الا شعة فرق البتفسحية بكسب الا نسان فرائدها الاياة ال 8 

١‏ — الوقارة من مرص س العظام و الم أعدة عل شفانه عند الاطفال 
کا آنہا عامل على مو آبدانہم فيمكهم استخلاص مابنقصہم من الا ملا ا لير ية 


کا کک 


والحديدية والفسفور بة والقيتامينات الختلفة كا أا تيد فىسرعة التئام المظام 
EE.‏ 

ب مدد الا وعية الشعر بة على سطح اجار فيخف الفط على الا حشاء 
eS NETO a‏ 
والغذاء إلى داخل الج وطرد الفضلات إلى خارجه . 

N eS ee 
. المناعة‎ 

OTT ET,‏ على هضر الطماء فتزند القابلية » کا أنه يساعد 
على تنظ حالة الطمث وغيره نما يشا عن ققر الدم . 

ه ‏ تهدئة المحالات المصبية عند الصابين مها » محيث ينامون نوما هادا 
لاإيعكر صفوه الأرق » و بزيل الصداع الناشىء من هياج الجموع المصيى إلى 
ودل 

حفيف الاحتقان عن الكايتين فبزيد إدرار البول ويشاهد ذلك 
فالات لرن لاذ هة فرق اة اعا اة 

۷ے عا ادد الا 

yT‏ الصدربة و ( الروماتزم)وانسياب البول عنذالاطفال. 

٩‏ علاج الا مراض ال لرية على اختلاف أنواعا (كالا جزعا) وحب 
الشباب لان الأ شعة فوق البتفسحية خير مساعد على الثفاء . 

. أصلح علاج للركام هو المواء الطلق وأشعة الشس‎ ٠ 

وقصاری القرل ارا ابا > می القر مم وق رہ قرماء لمعم بس رورم 
حم اخس ززا اعيام ٠‏ فرى اليد وشى الفياة تسرى فى مل اى عى اد رع 


A 


EES a E a 


انذن راجموا الكتاب تى كل أنواع الاما ت ليها من جة ولأهية الوضوع من 
جةأخرى . هذا الموضوع النى وضم فيه ( أبقراط )الطبيب الأول ثلانةوعشر بن 
aS‏ حضراتہہ « فی راین ابتدا ( هو فیلاند ) ۸۵ھ٤‏ ۳:۴ 
عا سل الغدد و5٥[د]هءء5‏ بأشمة الشمس . وف البلاد التى لاتتوافر فبا 
ON e EE a‏ 
ومن وسال الطب الدیث أن استعیل ( رنپارد ) 86٤٥12۲۵‏ فی 
( سانت مورت )نی سویسرا عاج الشس بکل جاح فی السل الجراحی ( سل 
الفاصل والمظام ) والتدرن الرلوى . وأم مانى علا الشس : 
() احرار الجر 
(۴) تلوين اشر 
(۴) إفراز المرق وما يمقبه من تسرب جزء من حرارة الج » 
وقال طبيب آخر « لاأوافق على الجامات الشمسية »کا هو مفهوم علا . 
وقد غر هما أخطار خبيثة ذ كرما الجلات الطبية الا نجلز ية » ملبا احتراق البشرة 
واللزلات الصدريه للمميتة والسل ارئوى إدا تعرض للشمس طوبلا ظهر 
غير المتعود » | ) ) 
ولا تومن التارىء أن فى ذلك تضاربا » فالأ جاع منمقد على فواند امات 
الشس والمواء قدعا وحديثا » ولكن الرأى الذى بظہر لالا ماو 
ارط ان لاکن ال ص فاط لاط واحدة د وک ان اط ی عدا 
الوضوع بليغة الضرر . 


النض راشان 
ان 
املاس لازمة وقابة الجسم من E CE‏ 
ق E‏ ی ن 
البلاد التى جب العناية فيبا باملابس عحفظا من الرياح والامطار والرارة » فترام 
بتفنون فى الأزياء والزخرفة يا خرجما ع ملاءمتها للحالة الدحية فى كثير من 
آ5 
متوسط حرارة جسم الانسان ۹ر٣۳‏ درجة مثو بة » وقد ختلف عن ذلك 
فليا بالسبة لاختلاف الحرارة المتولدة فى الج » والحرارة المفقودة منه ء فالرارة 
التولدۃ ترتبط بالفذاءولوعہ وفقدھا متبط بالا عمال التی یقوم ہا ا جے » — کا 
س فى فصل الغذاء س و بالملاس الى تستعمل » وبالامتصاص إذا كان ملاصقا 
لجس اقل من حرارة وتسعة أعشار حرارة الجسم تمق عن طريق ا 
التشعم والتبخير احسوس وغيرالجسوس . وعلى امجموع المصي تنظ هده 
اللرارة . 
وعا أن املاس مساءدة على الاحتفاظ باطرارة > قحب على الذين بتغذون 
غذاء ضميفا أن يتدروا بلاس المناسبة لظ حرارة الجسم > مع ملاحظة أن 
هذه اللابس لاتعوق هو بة الاشرة فالهو ية ضرور به للبشرة ضرورما للرتين . 
وجب أن تتكون أقل ماعكن مم الحافظة على الدفء اللازم واختيارها 
لانكون إلا تبعا ذلك من حيث مادتيا ولا . 
ومن امروف أن الملابس الثقيلة تدفىء كثرمن‌اللابس الرفيعةوليسالسبب 


و اوالحفة ولكن السبب هو وجود المواء بكية أ كثر فى وات 
ر س ا ا 0 


و ۰ ااا وی ا و س Ny‏ 
فى الجسم أق لسمك طبقة اهواءالمتخلة املاس الشخينة ‏ فلا سمح بأن تخر ج 
EE gg O es‏ 
N ES E ROE‏ 
EGU NT T‏ 
بین جدار به الخارحی والداخلی . ومن الامثال ار تقية الساترة « مانم الشرة 
عنع الفرد » . 
5 

ونا ن الصوف وار ر خير مواد اللا س ملاءمة وعحافظةعل حرارة 
ا جسے الطبيعية » مزل الجسے ارات الوه :و ار ا ا 

ENE ON‏ رجہ إلى غږ ر مارجم اليه فى الر ر . فالقوة 


O E O Rl TT 
کیا ل النسجالشخين » قوةالعزل فى المر بر فراجعة مباشرة إلى ماده . فالر ر‎ 
. كامواء موصل ردىء للحرارة‎ 

أما عن اللون » فأن اللابس و بخاصة التى تضرب إلى السواد عتص من 
اة ان٠‏ کر من الا فلس الاس اللا الاه المافة :الأدان 
فى الصيف لقا امتصاصما للحرارة ولبسوا اللابس اللونة التى تضرب إلى الأسود 
e EG‏ 

وهناك تفاضل أخر بين مادة املاس هو تشرمما للعرق بعضها بالسبة 
للبعض فنجد أن الصوف وهو نسب املاس ا تقدم » محتفظ جا بتشربه من 
العرتى مدة أطول من غيره خلاف القطن والكتان والمرر مثلا » وعلى هذا 


إن س 


لاستحسن أن بكون ملاصقا الجے ا سان حدس العر اا 
ومن القطن والكتان والر بر دثاراً . 

ولقد أحسن الناس فى مرم اللابس الضيقة والأر بطة الماثقة ء إلى املاس 
الواسعة الفضفاضة التي لاتعوق حركة الجے عن تأدة E‏ 
فى طريقی الدورة الدمو بة . و إن الذين يمودون أتقسمم استمال املاس الصحية 
لامخشون تقلبات ال جو وقلما يؤر فيم صيفا أو شتاء . 

وعلى الأطفال والشيو خ أن تكون ملابمم دفيئة لتساعد الأولين على 
لفو السريع وذلك لان سطح جس الطفل بالسبة حجمه . ولساعد من سط 
جے الک ال ل م ا عل حفظ حرارة ااب 
وخصوصا أطرافم لضعف الدورة الدمو ية فيها . 


Jp 


ن — 


4 راد واثرها 
لاشك أن للا رادة دخلا نی كل شىء فى حياة الأنسان * حيث ندفعه لفعل 
لير أو الشر وللا كل والتوم واللبس والنزهة والراحة والعمل . 

إنی ری احتياحى لمال مثلا فتحدث الشوة للحصولعليه أو مه ؛ فأرغب 
ف ی اا عدو کے عن طا ھا دی وا ر الارادة رومن 
لا إرادة له لا إنتاج له . 

والناحیة اتی مہمنا مر الأرادۃ هنا ھی تلك التی کون ذات دخل فى 
صيانة الصحة وحفظا » وتكوين المضلات . ولا تظن أن ( مكسك ) الريافى 
الالماى المر و كان ماليا حي قال : « إت بالأرادة وحدها تكنسب القوة 
ا لجانية وإن لبط الأرادة على المضلات التى يراد عر يها » يكسما الفاندة 
ماع او کا یق اعا و ا 

ق ا ی کی و 
الوجه بتو رد »› وأن قوتنا بداد وما ت وم وان نوادر الصحة بادبه علينا » 
age sS CS‏ 
أخرى « إن الحداد الذى سمل عطرقته الثقبلةطول همه تقر با ليست له عضلات 
قوبة مكونة تكو بنا متينا » ذلك لأنه إيساط إرادله على عضلانه وكيفية ماما » 
ولكنها كانت مسلطة لأمجاز عله أو لأصابة هدفه فقط » فاو وجمبا إلى عضلاتهما 
أمكنه أن يعمل بعطرقته ربم الدة الى بمملماومياولا أمكنه أ بصيب 
المدف » . وهذا صحيح من الوجبة الفنية » شأن راكب الدراجة والمداء » 

كلاها ساط إرادنه على قطم المسافة بسسرعة وبدونكلال » ولو امجبت هذه 
الأرادة إلى تقو بة عضلات الرجلين ما أمكن أحدها أن بقطم ربع هذه المسافة 


کچ —- 


بااسہ عة ا U‏ علو ره 0 1 EE‏ ال عنلات‌ساقيه من خب اة واک د 


Ol ECE SNS 
ى عى ازات ەن رف -حسمه‎ E a ر قله‎ EE الداد ( البات‎ ( 


ا رباع و حدت عخب الام ہما كمه غار 5 لا لاىسىهة ل ال ا ہت 


ا 


۳ الى تمو به عضلایم و رة ا ا ء التفاوت ! العضے س ۽ الفر نقين 
ا رة وقلة ¿ و بد دلك الن ا 
قضیبا من ادیک لاتقل زنته عن سه عشم املو حرام . و عمال به طول لومه 
نر باو ر ما رفعه ET‏ ات و ميااسنين‌عدىدة ۰ و بالرغ ەن ذلك دان عخلات 
ENN DS NaS‏ 
الطو بلء ونانها ق ا E AE RO‏ أوجيه‌الاراد 
الا لأعاز عله النى هر مكلف إياه 
يستنتج م نكل ماتقدم » أن تسليط الأرادة على المضلات حين العمل على 
وان کل 
إنسان مکنه أن یکون قويا ماداءعقله و ! EE‏ 


عل عضلانه » وقد فاحا د ی شخ مثفف ونا أقراً عليه ما تبث بقواه » 


تقو یپا » قلل عدد E E‏ 


مرت رجا قدا ي ال وان ى الف الي اع ب اة ك 
اعمالى وضعف حى » فأجبته فالا « إذاكانت الرغبة سبل الطر يق * وم ن كانت 
رة فل ال الا را5 € ورت ا ماواد ی کو غ ودرا او تاا 
مقطوعى الأيدى » إذ وجيت الحاجة إرادتي إلى الاستعاضة من هذا النقص ‏ 
فرنوا أرجم على كثيرمن أعال اليدين “ كاليا كة “ وتناول الطعام و تصف 
الكتب والرسم والكتاية وغير ذلك “ 


س ن0 ت 


« وان تقدمك ى السن ESS‏ لار لان دون مارستك او ا 
ارياضية ٠‏ ققد كان سمط رجا الأعال الاين مال الرخوء ل ألبرت ) ملك 
E EER AT‏ 
و( غلادستون ) وغیرم من المظاء الانیین آمثال نورد ( بادنباول ) و( جون 
(e‏ وغيره عارسو ا از یاصیة رعے تقدمہہ ف السن و اعام « 

فالأرادة تقوى العز عة فينح العمل ءفاذا عم الأنسان بعد الب بالأدوات 
ن بکون ملاکا أو مصارعا آو ر باع فاته لا بنج فی إحدی هذه النواعی إلاإذا 
Ke EEG ONUN aa‏ 
فقوم بعمابا داو و ا ا رفم مَل مادمت واهن الأرادة. 

كذلت الال فى المصارعة واللا كة بل إن حيم الأعال لاتفوز دولا 


E O DS 
اللإعبين وقد وقفوا فى ساحة اللعب كام قضب خزرانية تى‎ 2 
وتنکش وتتمطی وتقصر وتطول أو كانمي الفصون االدنة تعلو وہبط‎ 

ا بغعل امواء . 

و كان اللاعبون فى تلك لأيام الحالية بأنون بتلك الألماب فتكاد تلم 
بدك حرارة حاسم وتأخذك نضرة وجوهمم » وقد تصببت أجسامهم عرق . 
وهنا تنحلى الرياضة بأسمى معانيما و بتحقق الغرض منها . 

اما فى أيامنا هذه » فالألعاب السويديةتكاد تكون آلية » تبدو عليبامظاهر 
امول والمود ونتوافر فيبا الطراوة والرخاوة » بلتفت فيبا إلى المظر » دون 
الحو 

فالحرکات فیا اتساق ونظام » الکن لیس فیا وإقدام » وإنا 
لنوشك أن نعدم فواند هذه الألماب إذا حن ل نتدارك هذا ا و 

والأسان نى عصره الأول كان يسكن الكوف ويتسلق الأشجار » 
ويقنص الطير واليوان » و كان فى أحضان الطبيعة حرا “ يتلق عليما كيف 
کی ا ا واف اا 
للميش ضرو با من الر ياضة لبد نية الطبيعية . 


یو اوو ران ت ف ا و بتعا منیا فی 
اختبائہا کیف بتحنی » وی ا کتشاضاکیف بتمدد » ونی سکوما کیف بنبطح 
وق تعفزها كيف بنكش ٠‏ أ وكيف مم أعضاءه بعضا إلى بعض عفرا للولوب 
او للاختفاء . 

أنظر إلى القط متلا وهو آقرں المیوانات إلینا . مالنا اعا کیه فی عطیه 
وهوه وح رکابه وسکنانه “ عنمفما وضعيفيا » سلما وصعببا سر عا و لطيتا ؟ 
أنظر إلبه فى مداعبة تفسه بکرةیاہو با » أوخيط يندلى إليه فيعلق به تارة و بت رکه 
أخرى !كل هذه تمارمن رياضية طبيمية جب أن ينسح الأنسان على منواها . 

وهنالك الأفعى فى تلومها حركة ر ياضية جب أن عا كيبا » ولعمرى إن 
سیداتنا وآ نساتنا آولی محا کاتہا فیا بباشرن من آنواع ال رکات فاٺ ف هذا 


سے 
”ا 


التلوی مشقاً لاجسامين » وضمورا لجصورهن » وهى نسب لرونة اعضانهن . 


كلمة ف تر بة اللاطفال 

نمتبر المنادة بتر بية الأطفال وتكو ينهم طبقا لقواعد عل التر بية الحديثة 
الام ا 

ولانريد فى هذه المجالة أبن تبسط القول فى أصولذلك الملو إا درض 
فط للناحية الرياضية وهى الى نمتبرها ام بواحيه » فنقول > « حيا تمل الطفل 
كيف مشى وحيدا جب أٺ بترك له مطلق المرية فى حركانه ولمبه » 
و جب الا فده سىء ۰ مام کی ار اة ضرر » أو أن بلمب فى الأوساخي 
و ا ی اغ ا رات 
والفؤوس الصغيرة وغيرها » وخ كاف امداده باشیاء ساعده عل تفتی 


ان س 


الدهن ا ٠‏ وسرعة التغبم و بث و انون ايا فيه > كلدي 
واخدانی العبغيرة ړپ ٥‏ والمنازل من قطم مر بع الحشب يننا ٠‏ وعير دلكڭ 
ما فصاه المرب المظم e. SS‏ ا 

E Ey‏ ا وحبذا لو کان حای الدمین 
عارىالبدن لينعرض للشس : فيكتسب منبا الأشعة فوق‌البنفسجية + حى بصل 
إلى سن كله من تفي الركات النظامية وأظنا سن السابعة 

وبستحسن أن یون معه بض آقرانهحتی تستېو به الجاعة » فیثابر وینافس 
ولا عل ء وعلى القاعين عراقبة هذه الألماب النظامية منالاباء وار بين وأولى الم 
ترغیب الأطفال فیہا وتقر ہما إلى تفوسیم » محیث لايغامونها هم كدرس جب عيبم 
آداؤه » ب کأاماب ليس فيا شىء من التسخير والاجبار والفنغط » حى لاإشعروا 
الملل والتعب ولا يلجأوا إلى المرب » بل تفرس ف تفوسهم فيندفعون إليها محرد 
النداء فرحين متهللى الوجوه وهم على استعداد ها ء بنتظرو ای کل وقت » و بصب 
هذا اليا ل للا اماب طبيعة فيهم » فاذا. شبوا كان ميلم اليما تنيحة الفرس الحسن » 
واومئذ ترام أبطالا بندمجون فى الأندية OR‏ خصصون ق مناز م الغرف 
الواسعة الحسنة الي ETT‏ اك تی تتخللما أشعة الثم ا ٤‏ وما 
الأدوات الرياضية مرتبة بعنابة » أو ياعبون فى حديقة أو فناء تسم اشبه شىء باد 


E‏ مایا ےا 
ا - 5 


5 1 ک 
د اأ ه “ X 2 LI‏ ا =“ 
IEE a‏ دب ق تفوسہم روح الطموح ۰ وتظہر علیہ < النبوغ » و يشرق 


هم غرالستقبل الباهر فى أهى حال الصحة والشاط والتكال . 


ڑوم — 


N N 

ااصیعی نض رد اللشرة وو رد اللمدن ظُ وال العوام 4 ونناسی الاعضاء ى 
عنا عن ساحن وال وار 0 وعزها من قر بتامپا يعدم ا والمداع 

فالسمنة مثلا وش , رهل الجسم واسترخا: البطن ودل مامحت الذقن ما وم 

RR ق‎ 

الكرة لاف من عودںل الالمات TT‏ من الساأء > کالراقصات 

» ی واارشاقة والمرح » والقوام العتدل‎ N NERD 

والبطن الضام » إلى سن متقدمة مع ذلك توم بالشباب تنيحة الا لاب 

۷ 
ار باضه الق يمن . ولا طن القارىء انا و ا رقص 1 و الملوانية 
ولكن فى هذا ا ماللحركات‌انظمة من لأر ىا نسحام أجسام السيدات 


۱ 
على البنين والبنات القيام مها من ى الذع فة و كدت الأظارف الل 
EN a a OE‏ 
انعغر به لسرم [ ل القامه » و : ى 
هھ ام مظاھ جال ا ۴ 
رة جام افا اا ضر ور بة للقياء وا و ا 


ا بے 


ا .ت ا 


على ماترام ولتحما ل أوجاع الا والوضم N as‏ ۰ 
لای تارسن مطل ر اشغاا N‏ ا ارال 

دن ف الطرف :و اطارات دون 1 8 »> تتيحة الممل التواصل المفلى بين 
کو رات الا سر ا ا عات الا ا اا I‏ 
خرف النحافة الى هى على حد معتقدهن‌ظاهرة من ظراهرالفتر aT‏ 
الوضم محيامهن أو حياة المواليد . 


۹ض — 


pe 


ققدم السن دخل ف ضعف ا عامة . من تصلب الشرابين وعدم موه 


E E N RE ا‎ EE 


عند التقدمہن : e E‏ اد عفظہ من اک ماتعدم . قال او الرياضة 
البدنية ( الك تور فن ك و ک5 ): )} ا IT‏ | تين لصحه 


ٍ 


اعہدھا فی سن النلاثین » e‏ 

اا ماس ااا ھر ی سا ری وی د ارا ا 
ف رجال ار بية من آم بعمرون طو يلا ء ا يتمتعون فى حيانم من نمي الصحة 
مع حفظ نشاطبم وقواه المقلبة إلى عمر طویل مک طبيسة اعام 

وامله اتضح من هذا الأماز فالدة الرياضة للشيوخ مع مسيس حاجتهم إلى 
القوة وعجزم عن قليل الأعمال حيث لارجعة مهم إلى عصرالقوة والعنفوان » عصر 
الشباب » ولكن‌الرياضة البدنية جعل من كولمم شبابا » ومن ضعفم قوة ‏ 
ومن جره فدرة . 

ار ادات 

١‏ س استعمل الي والزفيرق لين ء وعم عند مباشرة المر ينات 
البطيئة ء أما السر بمة فأليق بها التتفس المادى انظ حیث لاينقطم بتاتاً. 

mT OT E‏ » وندرج بها من السهولة 
واللطف إلى الصعو بة والمنف » بحيث لاتكاد تشعر بتعب لأنك وصلت إلى 
هذا المنف بالتدر يع غيرا مد » حيث ان الدورة الدمو بة تدرجت فى سيرها » 
م ندرج كذلك من الشدة والمنف . إلى السهولة واللطف » حتى ينتهى المربن 


س “س 


لأن مقاجأة القلب بتماقب حانتى السكون والعنف المتضادتين عليه حه 
ديه 

E‏ عکن اججہ لان ح رکنین 0 اکر خر فی ا 
واحل ايا + 

س اتبع الغرينات لمر كبة أو المنيفة عركات التنفس المميق e‏ 
بأخذ الد د زمة له » و بوصل المواد د الحترقة من أنحاء اجس 
إلى أعضاء الأفراز 

وک ع ای اکا یا کی س ےچ بسترد الجسے شاط 
تمر بن الذى يليه . 

س تنبغى‌العنابة بالإرشادات الفنية للتمر بنات فأن هما آلرا هاما فى توق 
إصابات قد بحدث من إهالما ا صل أحيانا للمبتدين . ومن ذلك مثلا أث 
يعض المدر بين يكلف الفتيات عر يتاً شا ۾ يمد له بتمر ينات أخرى خفيفة مثل 
الالتواء إلى الحلف حتی ینقوس الج فاذا م يسبق مثل هذا العرين مابلين 
عضلات الجسم خصرصا الا ر ا ی ا 
وخصوصا المساسة فى الفتاة . فيحب والالة هذه ألا تكره اللاعبة على القيام 
بعشل هذه الم ر كات إلا بعد التدرج اللازم . 

۷ - الاجیاد فی ار ينات مض ركل الضرر 


ت ف ي اوی ا ر ادال ا هة رعا کن 


4 
ہے 


() آلا تری أن الساتس يسيربا لجواد عل مہل عقب السا EE‏ 
رحلة طويلة ؟. Seu‏ 


ا I TT‏ 
۹ — اليك جات عر نات تتف فوایدھاء فاختر منہا مابروی ك 
استبدل پا غيرها من وعپا من حين إلى حین ( من باب التنو يع ( حق لاسام : 
و ينها مار ن خاصة بداخا الجدران و بعضما ا ا اک 
عرنات سوددية 
ابتدیء ولا المثیالبطیء إلى السریم حتی EE‏ 
الأصابم أو القذف أوالمجل أو قذف الكرة مدة لا تزيد على ثلاث دقائق حتى 
تسرع الدورة الدمو به فينتشط الج م عقب ذلك خلم املاس إلا القلیل ما 
یستر الجے لك لايتعرض اللاعب للبرد و مخاصة فى فصل الشتاء م اشرع فى المر بن 
مم مراعاة الأرشادات السالة الذ كر وخصوصا رتم 0( ` 
وعلى المبتدى: ألاتزيد مدة عر ينه على ر بع ساعة بومياً مم زيادة جس دقالق 
كل بضعة أشهر» و بتخذ حركة أو النتين م نكل عربن بؤدما بالاتقان اللازم م 
مخ العر بنا ت كلها بح ركات التنفس . 
وسأ بين الدقعاتاللازم علما لكل عر بن » والمضلاتالرثيسية البمة الى تتح رك 
حتی تكون على عل مها ولا ختار من المرينات التى يكريما محريك عل 
واحدة فى عدة عر ينات توقيا لأجبادها . 


)١(‏ يستحسن غص الرياضين طبا من حبن الى آخر . على سيبل اللصبحة 
والاطمئنان . دکتور منجی جعبصة 


چ ت 


E 


r E N OLE E 


مزا خر الدن 


بام 


١ N am yg (0‏ 
سرتفم :الصدر وذر اعات الى جانیك ممدود اصایع 1 
الک ل مشطی القدمین کرقم ۷ 

E 5 2 
E 
السدر شواء.‎ : e 

ثم اهبط بالعقبين واليدن من الجانبين وراحة 
الکف إلى آسفلببطء ممالزفیر حیث تتمشی ال ركات 
یاس ( ار کل 0 

( المضلات المتحركة ) : الصدر -الكتفان_المنكبان”" _ الثديان_الظر 


(دفعات المربن) : کررهذا المر نعو مس رات م زد علما رة كلا امکن 


)( ارستمے 'ر ج صع بدت قوی ا 


ا ن الأصابم الى الاأمام والأبہام إلى الحلف 
ey ١‏ : الوسط ثابت مع الضغط إلى 
باليدىن . 

و 
بتحبان إلىالحلف وميل الدع مع الر اال الف 


أيضا مم تصويب النظر إلى على . 


)١(‏ الكعين )٣(‏ ماين الكتف والرقة (م) عظام الحوض (ي) الكوعين 
(ه) الجزہ العاوى لجسم 


— 


ار مع ع a‏ رر مء الى مو قف ادوا ظطر شکل(۲) 
( فلات الت رك ) اندر ا ا ا 
( دفعات المر ن ) کرر هذا التر ن خس او ست دفعات شم زد عليپا دفعة 

)۳( رتور ر س قف معتدلا کار ت الأول : 
ارک س اليبق مه رفع E‏ 

. ا ع ركة اليدن‎ mE 

. الزفير أثناء هبوط العقبين ولول الذراعين مشدودين إلى الانين‎ ٤ 
التحركة ) الصدر  الكتفان  التكبان س ارقبة‎ 
زد لیپا‎ a دفعات المرین ) کرر هذا العربن‎ 

سه کل اسبوع : 

وهذه الار بن الثلانة تتف فواندها فاختر منبا ونوع فيا كيف شتت 
) حر کات الرجلين ( 

)0( اررہ تمر ار اا ا 

اليدن dl‏ ل و رتفاع المد د إل الع 

یری !ل الام انیا م 

ازكبة الأمامية وثبات القدم الللفية با عل 

ا : ارجم إل شک y~‏ 

اوضم الأصلى بدفعم الأرض بخنة بالقدم الأمامية تم عاودالكرة بالقدم الأخرى ‏ 

التبادل س انظر شکل (۳) . ) 

)١(‏ ضرب الارض بالقدم وثنى الركة الامامية 


سس ک٣‏ س 


کیو ب س ئی س ا 


ا ا سو ر 


2 ر سس + امم .* : 
اعات ام رآ د رھدا ا س سے دات e‏ فت کا ر اا 
دفعة واحدة كل سبو ء . حتى تصلل الى عشرة دفعة دہ 
(۲) 'وستمرار الوسط نابت او الوقوف معتدلا . 


a س‎ 


N SSG 


ا4 
ار ب 


إلی الاما عوضاعن انب مہ رق عى الد ران ا الان عة ال الاما 
مه ضرب القدم الأمأمية للأأرض فة والذراع الأخرى إزاء الرجل الحفية 
الشدود: ال E‏ مم الجذع والراس 
والدراع الملا س حاول ذلك بالتبادل . ) 
ا ا E‏ 
س الاليتان . 
( قات امن ) :کر عدا ا ی ی عات کی ددم( ادل ) 


زد عام رأ د هة واحدة کا و 0 لص ان عسرة دفعه کا قدہ 


(۳) ارستمرار = () قف %) 
الان ادر ان E‏ 
CS E‏ 
وراحتا الكفين إلىأسفل مدود اصابم ا 2 


اليدن متلاصقة . 1 
أو (ت) قف معتدلا e‏ 
امرك )١(‏ الطعن إلى الأماء ا 


e a ا‎ 


E 


(ں) الطمن إلى الأمام مہ رفم الذراعین مشدودتین إل على س إما من 
اا من ا - والرجا الللفية مشدودة جدا 2 مال الى e‏ 
غ ا ا ع اباد ا 

O E N CE 
الالیتان ... اذا کنتف مرقفثىالساعدن على المخدن والذراعان إلا خانبين‎ 

E RT CC RE REO 
LER E 

(دفعات المر ين ) كررهذا الم رین س سات بکال قدم ےم زدم,ة اسبوعیا 
الى آن تما ا عشرة دفعة لكل فلم . 

)٤(‏ انر مراو س الوسط ثابت والصدر 
مشدود والرجل مى على اليسرى متقاطعتين 
راف ( الما ةا که فللا وس 


على أطراف الأصابع واليسرى على استقامما 
ارک — 7 بالرجل الامامىة دابرة 
رس بار 


(بقدرالامکان) إل لى الحاف مأرة بالقدم امثبتة 
متجبة إلى خلفما مم مم ىال ر كبة الى صارت أمامية عملا ٠‏ شكل - (ه) 
ایاها نمل لے e‏ عو دى الساق والنظر إلى الأمام شكل (ه) 
5 الان 
( دفعات المر ین ) کرر مس آوست مرات بکلقدم م بزاد علیہا دفعة 


اسبوعيا حتى تصل إلى حمس عشرة دفعة لكل قدم . 


(۹) عضا الذراع الخلفية الما بلة للسانة 


— ۹1 


)( لاور او س وو 


لر ( )) ارتغع علي مشطى القدمين : 


1 ص 


احالس أل فصباأء مم فت ل ای 


٣ N e PE ay, 2 ا ن ا‎ : E 
حا ەنو ألدان ر تھهانی 7 اساد الك ا فال‎ 
من الامام ببطء آنتاء الوس شک (۹) ناء‎ 


ا ا و 

( ف( او ارفع على مشطی دمن ٤‏ 
NES a a‏ 
EE‏ ار e E NTE‏ . 
وارفعم اليدين حى استقامة الكتفين من تکل - )٩(‏ 
الجانین ببطء اثناء الوس شک )1( 


أو ( ج ) ارتفم على مشطى القدمين ثم اجاس القرفصاء مم فتح ال ركبتين إلى 


اانبین وارفم اليدين إلى أعلى !راس من ال جانبين ومن الامام مععدم ميل الدع 
ی کل الحالات المد لورة وار اع الصبدر داعا . وهو من فيك المر ينات شه به 
اارجاين ولکن لاحب EES‏ 

السضالات الس كة) ارجلان - الكضان - الكبان - ااظب 
( دفعات المرين )كر هذا العرين حو ثلاث دضات ثم زد عليه دفعة أسبوعيا 


حت تصل إلى خس عشرة دضة وميا 


۰ ( او تمر 'ر — 


عل صاع اليدين وع کے ا 


أطراف أصابم القدمين - 
ےا ۽ 
کشت .قاع دته الارضص 


0 e 
افر امش عل أربع بعحريك اليد البنى تنب‎ 


لا س 


الرجل الى ثم اليد اليسرى تقبعما اإرجل اليسرى ٠‏ ثم ارجعى إلى الحلف بنقس 


EE e E a 


البطن ادان 
(۷) اترستمرار -- احاس القرفصاء حت لصق نذا دصدر كوا ر کیتان 

إلى الامام E‏ الاو ES E‏ ااا 
امددر جایك بالتبادل إلی‌الاماء 
علیاستقامتهمامشدود یی المشطين 
شکل (۸) 

) اللات ال‎ (٠ 
. اارحجلان‌البطن‎ 


شکل (۸) 

( دفعاتالمر ین) کررهذا العر ین نمایمرات بك ل قدم زد عايه دفعة سبو عیا 
لكلل قدم . حتى تصل إلى المشرين . 

(۸) ابومتمرار - استلق‌على 
خر اء وضع ا الاليتين 
وداكإلى جانبيك اوضع يديك بدلا 
من الوسادة حت إليتبك 

ارک ارفع رجليك إلى 


اعلى ( زاوية قاعة ) مع جسمك ثم حركما بالتبادل كالمثى أو المدو من البطىء 
إلى اريم دد رجيات من‌السر يع إلن البطىء حی الهاية شکل ((. ) 


E 


المضلات المتحركة ) الرجلان - البطن Rr‏ 


(۹) پرست رار س ا رکه على ر کناٹ 


و دراعاك إلى ج بيك . ٦‏ 


اڈ د ارق مدب ر مستخمتال ای 


e 


أعلى الرأس من الأمام بشدة و سرعة فى نصف 
انظ شک ( ٠١‏ ) 


ت 2 
دة ب مقو م وافغا . ر 


E DT 


الكتفان . النكبان . الظبر . 


الك س اقفرى ركه 
EEE‏ 
على أحد مشطى القلمين بغرجة 
ا 
م تربك الشراعین فی دارتون 
والصدر مش دود . انظرى 


اتان س لاان ما د IS‏ 
النكبان _ الظبر . 


وهذا العر ن الأخير مثل صادق لركات الا نسان الفطر به 


حرکات ١‏ لرقبة 


)۱( ا او ج ف ا و 


الساقين مشتبكأصابع اليدین إلى انلف واجذہہما 
آل د 

ارك — ( ١‏ ) اضغطبرأسك بشدة و بطءإلى 
الأمام والذقن إلى الداحل حت تلتصق الذقن‌بالصدر 
م ارجم إلى الو الا 1 ل لسدهو اط ء انظر شکل (۱۳) شک (۳( 


Na E EOE SEG) 
I N 
E ال 6 )اة ك ادر ال‎ 


( دفعاتالمر ین ) کر هذا المر ین آر بع أو ج n‏ الأماموكذلك 


1 لى الحلف تم زد علبهأ دفعة واحدة ا نصل إلى عشر دفعات لکل 


O TN 
مع ضط اليدينإلىأسفل مرتفع الصدر‎ 
ا ك اراس ا‎ 
بشدةو بطءدضة إلى المين واخرى إلى‎ 
اليسار ا مريك ا‎ 

انظر شکل ( ۱۳ ) 


( المضلات الت كه ) الرقية 
وای روا ی چ ع 
ا ا حی صل الى س عشرة مره لکل حه 


(e)‏ ار ستهر أر ب ي و 


والذقن ال‌الداخل . انطر تک ( )١‏ 


الک س التفت بشدة و ببطء 


eee 


ن د وال الار فة 


( إلى خر ماتستطيم ) 
ا 


ز المضلات المتحركة ) الرقبة 


( داتعي )رھدا بن عای‌مرات تم تراد دف اوغا ج 
اتصل الى جس عشرة دفعة . 

(+) امرستمرار - الوسط ابت 

ارک چ حرك رأسك راس 
دار EE‏ ا مین نے اخری 
ار عد 0 
خشية الدوار . انظر شكل ( ٠١‏ ) 

المضلات المتحركه ) : الرقبة واا 


) دات ن) بکرر آر بم دفعات إلى الین وآخری الى السار و راد دفعة 
واحدة أسبوعيا إلى أن تصل إلى عشر دفعات لكل جبة 


حر کت اجذع ر 


ر 
3 ر 2 
1 ء. ! 4 ر پم r‏ 
EIS‏ سانو 2 الاق ٠‏ د ال این ا لاء 1 1 
E‏ 7 


إىاعلى آو ( ب ) الوسطثابت مه ولحي 


. | 
نت اارجاین إلى الانبین قلیاڈ ا 


الک ا )اڪن a N‏ 
امستطاع دعك إ لی الاماء م لے . 


کنا ن الذراعین حل (۹ 


1 
- 


ثم اصعد إلى أعلى متجا إلى الاف إلى أقصى ما عكن والنظر 

وا 0 نان ال راعىن اا وور اداء هده ال ك لسر عه والمفر ی اعلى 
رظ E‏ لاعکن عضہہ أن يوصلآصابع بده إلى قدمیه مع عدم تی ال رکبتین 
ولكن a E‏ ن یکره قسه عل ذلك د ول وها 
Ea NT‏ ل الا صابم ! ا دمن اعا ی ا 
ا 

ای الاما فینہتی مم تسپيلا ا ارجلن جانبا حتی يتمکنوا من آدانبا 
( السات ال )ال س الق ب الط ت الاسةالن هد الكتان 
(ب) ان بقدر الستطاع إلى إلى الحئف ماآمكن مم نى الركبتين 

قليلا وض المرفقين إلى اللحلف والنظر إلى أعلى . 
| 


)١(‏ تاز هذا العر ن بقائدته الخاصة للنساء 


س 


م ےا 


e » : i ji 2 :‏ ا 
ملعو ثل ب وز عى بت الذراعن ى هذا الم ب ياوضاء حتلفة مده 


ای اجانبون متلا اوننیہم خاف الاس 


N OLE N eS 


س 


الذراعان ( اذا کا ) 


ہے ص 


) دفعات ار ین e‏ ا هدین ین ن سبہ مات ېرد د 
واحدة ا Ea a E a‏ 
7( انار - 
ارک على ركبة واحدة 
ا رافعايديك 


ال غل اا و 
الحلفية على الاصابع 


¢ 
دالأمامية مشنية از كه ووسر ١‏ جى ت 


عمو ده الاق ۰ ° N‏ 
ارك س ارجم إلى اللاف مجذعك ماأمكن معالنظر إلى أعلى ثم تحن 
إلى الأّمام بقدر الستطاع حتى مس الصدر المخد 
ثم حاول ذلك بالرجل الا خرۍ ( انظر شکل ۱۷ ) 
(السثلات التركة )الط - البملن د المودشغرى- اكان الظبر 
( دفعات ارين ) کررھذا العر ین عو خس سات لکل رجل وزد علبہا 
دف اعدا اوغا ا ال و وان اک و 


E 
ت‎ 


ارو ےه اي .- 
6 


ص ا 
ر لىتىكتوالقدمان 
عل الا صاب 
واليدان إلى أ على 

الاس 
ام ك ا 
ارجم إل ‌الخلف 


کل س (۱۸) 
در ااستطاع بطح ببطء إلیالا مام على الأ٘رض حتی تلص صدرك برکبتیك 
وذراعاك إلیالا مام حتیتکاد تامس سطح الارض سك . انظر شکل ۸ا 
( المضلات المتحركة ) الوسط البطن _ السلسلة الفقر به _الكتفان 
الظهر . 
( دفمات القرین ) کرره غای‌مرات ع زدعليما دفعةواحدة أسبوعيا الى أن 
EEE TS)‏ 
SE‏ ۰ ا 
أو (ب) قف معتدلا واليدان إلى أعلى مم فتح الرجاين جانباً مسافة معتدلة 
لاز ید على أربمين سنتيمةرا : (آو مہا ) . 
أو (<) اركم على ركبتبك منتصب المذع واليدان إما إلى أعلى أوفى 
ال 


E E 


٤‏ ل ۱ لمبض 


مامکن . انظرشکل(۱۹) | 
شکل )٠٩(‏ 


( المضلات المتحركة ) () الوسط ‏ البطن س السود الفقرى - 
الانبان 
ا و ی ب ااانا کان ت 


الظر . 
(<) الوسط ‏ البطن - العمود الفقرى - الانبان -- الاليتان ‏ 
الفخذان و إذا كانت اليدان مرفوعتين إلى أعلى ثولت الفالدة الظبر والكتفين 


) دھعات امرن ) () کرر هدا التمر ن عو کن مراٽ لکل حپه ٤‏ 


(ب) ۽ (<) کرر هذا النمر ین عو ثلاث دفعات لکل جیة لے زد عاما 
1 
دا وا اا آل ن ا ل ع دات : 


(ہ) اہوسنمرار ‏ قف باسطا ذراعیك إزاء كتفیك مم ضے الرجلین 


و۷ 


2 ia 1 اي چ“‎ 
PR a Af السكن وړ او نما‎ 
ET E 1 Fy. 
د‎ vê 2 ٣ ہہ کے ِ ابر‎ 
O I 
= 0 E ت و‎ IL e 9 ا‎ 1 +1 
1 
A 8 ٤ ڍ‎ 
. 0 


اك - أله أ 
ا ا / 4 


کل (۲۰) 


1 
2 


٠‏ ای أف دعك منتصدا دفعة ای الىمەن واحری 


E Ss e NES 


(دفعات التمربن) کرر هذا التمر ین حو ایی مرات لکل جبة لے زد عل 


ٍ ر ج 
رة واحدة اسبوعياً إلى ان قصل الى جس عشرة رة لكل جبة . 


SNE 


بکثير من حركات الذراعين » و عكن فضلاعن ذلكعمل حرکات‌اختيار بة لز يادة 
الماد“ کون أشبه ر کات الستاحة راملا كة SET E‏ مع عدم اهال 
الأصابم ا بکپا آنناء بعض الارن من قيضا و طا بشدة مه 
سط الذراعىن ونما 


E 
عق مع ر‎ () 
ا‎ Ce e 
CR OG 
قف ممتدلاعا | ولاحميم‎ ) 
| ی‎ 
i 
ال ' عدا عل ا 0 اله در‎ 


ار ن الذراعن ل الد بغ الاعدين على 
العضدان ا الصدر وام ران 1 زاء الكتفىنو 0 اک متحېتان ف ا 
ا لو ا هه ۲١ ) Ke‏ ( 


أ 


شم مدد التراغن جانا ارا اء الكتفين فى خط أف مستقے . 


چ 


o E EE‏ ال كتفان -- ا 
( دفعات التمر ين )حى تشعر تعب عضلات الذراعين ولكن دون إجاد. 
(۲ )ادمتعم اد __انانراعین جرک 
را ال ال بضع الساعدين 
على المضدبن والمرفقان ا اسغل مہ 
قبض أصابع الکفینانظر شکل (۲۲) 
و جوز ضے اصابع الکفین بشکل 
کھری حتی لس رءوسما الكتفين 


ال ےک ارفع ديك مما أو 


شکل )٣۲(‏ 
الاعدان عل اامعضد نوا لرفقان إلى آ. غل 


التتابع. إلى أعلى الرأس مع امتداد الأصابم وقبضها أثناء الثنى والد . 


)١(‏ عتاز هذا المرين بفائدته الخاصة للا طفال 


¥ 


دا O N NO‏ 
الارتفاع E o I AT‏ 
[المضلات اتح كه ) المخدان - الساعدان - الأصا بم E‏ 

الكتغان س النكبان الظهر . 
E RE O OR NOE‏ 
دون إجپاد . 
)۳( ارو مھ ار س 
فف معدلا صم اليدين 
څل ا اس لاعت اط اف 


الصا 8 عور E‏ ۹ ۹ 
ت 
والرفقان على استقامة وللحميعم 


الكتفين- 'نظر شكل 


(r 
اورک س حر‎ 


شکل (۲۳) 
الدان لف الرآس 


ً 


بديك الواحدة بعد الأخرى أوها معا بسرعة إزاء الكتفين فى خط مستقى أو 
إلى أسفل فى أنصاف دوائر أو إلى أعلى . 

(المضلات الت ركة) المضدان س المضلةاثلاثية ‏ الكتفان س الظهر. 
اجک 

( دات التمرن ) كسابقه. 

)<( لوستم ر E‏ 

الک ارم ذراعيك الى أعل اام ی مشدود تین مر الاما أ ومن 
اانبين أو أو البدين بانتبادل . 


ج د 


TT‏ نامام وأشبوط ی م الحانبين والملس ب اھکس 

( العضلات المنحركة ) الكتفان س المتكبان ‏ الظير -- الصدر ٠‏ 

( دقعات التمر ين ) كااسابقين 

(e)‏ ارومتمر او قف معتدلا و ساعدال ل صدرك ملفوفا ا رها عل الآخ 

اھک امدد دراعیك إراء | 
كتفيك و وراحتا الكفين إلى 
الآمام. رزارب إلآعلن ‏ # حي ك ليم 
فت‌ارجلين جانبا ونی ا رکبتین ا 


قلیلا ( انظر شکل ۲٤‏ -) 
وللرجوع انيا استعملل الوب مع 
ضے الرجلین ولف ال راعین على 
الصدر مع سراعاة NE E E‏ 
ت 2 راان الان ب ا ان 
Ee eT INE‏ مع زبادة المد 


کشل س )٣٤(‏ 


اسبوعیابالندر ے2 2 
(7)اوتمراو = قف رم 
معتدلا مشدود الساقين 
E O OT.‏ 
حو اة أقدام أو أر بمة 
طول قامةاللاعبوقصرها) شکل (۴۵) 
ارک س ارتکر على الحائط بإحدى يديك مم عدم نی الرکبتین . وع رک 


— YA — ) 


٠ے‏ ارتكر بايد الاخرى سرعة و فة -انظر شكل ( ٠١‏ ) 
۱ 
E N O E NT‏ 
O‏ 
“Û‏ .4 : کک أ .. ا أ : Dp‏ 
(دفعات‌التمر بن) رر هدا التر بن حى نشعر بالتعب ل الاجا دمع زيادة 
: د ا ي 4 1 E‏ و 
)۷( ارو ته او -- أفعل ال فصا E‏ عن قدت و لفاك 


إلى الأرض مشدود الذراعين تما بطح بحر يكال جاينإلىالحلف جاعلا جسمك 


NNE NSE sS 


اھ کہ َ اس 


بکاد صد را ہس 


إلى جنيك و إما إلى الجارج إزاء كتفيك . ثم ارتفم باليدين ثانيا 
۹ تا 5 
اط اول کن واجے فی استقامة واحدة س انظر شکل ( ۲٠‏ 


مع عدم لى 
(. 

( ملحوظة ) كلا ارتفعت اليدان عن سطع الأرض بالاستمانة يكرسى أو 
:( دكة ) عالي ة كان هذا التمر ن أسهل وأخف أداء ٠‏ وكا اخفضت اليدان كان 
اشد صوية. 

( المضلات امتح ركة ) المضلة الثلائية . البطن . الكتفان . الساعدان . 

( دفعات التمر ین ) کرر هذا التمر بن حو خس دضات ثم زد علما دفمة 
واحدة اسبوعیا ای ان نصل إلى هس عشرة دفعة . 

( لفت نظر) : أشرت فى أوائل هذا الباب بمنوان الأرشادات ( راج 


مو ړز 


شه ۲۲ ارسد رھ a UF‏ مال حر رک سمل ر ا 


صفیرد کر ج ی وع تمن ا2 بداته و اليك ه a‏ م یت 


حح 6 الدراعن ااساوته ار Ju‏ ۷ س ۷ س ( . 


)^( اف و چت و ا 


ال = () امدد بدك ای i‏ ا 
والكفان متقابلتان . 

إب) ثم ارجم باليدين إزاء كتفيك إلى الاين . 

(<) ثم ارفمالنراعين إلى أعلى الرأسو راحتاالكفين إلى الداخل متقابلتين 

( ک) ثم اهبط باليدن إلى الأمام إزاء كتفيك . 

(ه) م اهبط با إزاء الفخذن ( اعندال ) وهكذا. 

١‏ دات لمرن ( ره حى لشعر اا قد تعبت و اکن 
دوں اجہاد . 

E E a > O) 

اک أرفعم أحدى 

a e 
الفخذین بحیث نکوان زاو ية‎ 
قأعة والساق مدلاة إلى اسنا‎ 
والشط مدو د لسده ای ا‎ 
م حرك الساق إلیالا مام محيث‎ 
مم عدم ميل ايلع إلى انلف‎ 


(1) 


اک ارجع نفس الط ر م e‏ سی 1 ساق ا عالاعتدال انيا حاو دا 
س | 


بار جل الا خری انظ کل ( ۷> ) 


( المضلات المت كه ) النخذان . القن 


0 م ا ا بن حو ای رات بکل رجل ثے زد 


ء 
علا دٍەتىن اسہوعيا | أ لی آن صل ا عس ن افو ک6 رحا 


EE a 
: الى ا‎ ET ر احا‎ 
اوقت وا دان موان راء اکن و راا الین ل الا‎ 


اوک (۲) ان مجذعك إلى الامام بہطء مع رفم إحدی الخ 


اا مشدوده حی بصير ادع وارجل ألمرقيعة AS‏ راس 3 اتقام 
واحدة ی فی خط آفقی ( انظر شکل ( ۲۸ ) 


() س أو تکون i‏ 
الذراعان كحناحی الطير إذا ا 
کنتف موقف حرکة (ی) ‌ 

وجو زئىاا ر كبةالثابتة ا 
قلاا نسہیلاللح رکه و لیحصا 
الاران مارج الى الاعتدال 
بط وحاول دلت بارجل 


الاخری ( بالتبادل ) . ( شل س ۸ب ) 


س E 4 ٣ e‏ ا 
( دفعات ا ردن ) ر رھدا ا هرن ار قعالی بکل رحل نہ ر فيه 


hE EEN 
(٭) انرستورار = () قف معتدلا أو‎ 

(ب) الوط 

ا اة 


( الى مثلا) . أو 


e قف‎ )<( 


وادراعان إلى اع 
اک س (إ) 
اڪن جدعكت برط 


الى ا مين او إلىاليسار کل اروا 


م رفم الرجل المقاباةللءي لفقي احتی بصيرا ج 


ف خطآفقواحدمء‌عدہ ار کین 
(ب) انحن دعك بط ء إلى السار 2 رفم الأرحل ای افق حتی بصير 
الجے ی خط أف واحد مرتكزا على الرجل البسری مع عدم I‏ 
(+) امحن بجذعك ببطء دضمة إلى البين مع رفعالرجل اليسرى أفقياً ودفمة 
إلى السار مع رفع الرجل الینی آفقیا وعدم ثنی الرکبتین . انظر شکل ( ۲۹ ) . 
( العضلات المتحركة ) الفخذان . الاقان . المانبان . الكتفان . 
امنكبان . الظبر . 
( دقمات الترين ) كر ر الركة ( ۲ )س دفمات أو (ب) أر بع دفعات أو 
(+) ثلاث دضعات بکل رجل نم زد دفمة واحدة أسبوعيا حتى تصل إلى عشر 
دفعات لکل مما . 


و 


E e ETT 


سے | 2 
تساو اق SS‏ و رأحت الكغين ی ا ك 


س 


« . 1 سے 
E ae‏ 
e‏ ر ت چ e i‏ 


ف احدى الرجلين مشدودة إلى الامام مرنكزا على الرجل اط 


کک 


الأ ى مثنرة ا كية قليلا أبحصا الاتزان . 
Ea EN e‏ 
. (وهدااعرن عکس گر رھ ۲( 
(المضلات امتح ركة)البطن . الفخذان . الساسلة الفقر ة.الذراعان . النديان 
( دفعات العر ن ) کر ر هذا العر ین دفعتین أو ثلاث دفعات بک رجا 
N E E‏ 
)٥(‏ نوو رار ٠٠‏ اجاس القرفصاء م ضم بدیك خافك على الأرض نے 
امد فخا اال مام حتی ٤‏ 
ر السے خط اق 
وأصايع ادان تة إا 
e‏ 
إلى الامام اع إلى الحلف 
ا گر س ارو 
ا 
احدی رحلیك شد وده {r 1 2 ٤‏ 
مستتقيمة إلى أعلى حتى تكونزاوية قاعة م حاول ذلك بار جل الآخرى (بالتبادل) 
انظر شکل ۳۰ - 
( المضلات المتحركة ) البطن . الوسط باالمخذان . الذراعان 
( دضات ارين ) رر هذا القر بن دفعات ولکن دون! جباد . 
ا المحرکات 2 


. ج 
e‏ 
E‏ 
وو 


ت کت 


حرکات بصن 


. . ا‎ 4 .* 2 3 3 ۴ ‘1 f 

٤ PE ا اتا کا و أ ت‎ E mas, 1 - e: 

[ ۹ ابره ر حي قدا صو صراعت مسد 2 ن ول 
Ma -‏ 


د li Ta‏ 
ڪا اا دار جیار r‏ ر 


غ 
کا 


اورک إدفهالأرض 


ر حلت کر وأمزدعا ل د e‏ 
ل 
e‏ على استماتة واحدة مع مع ادح وارا افا خت على بدك وع 


ا ا ال .۳ ارج ثانا ردقم الارض باصابم القدمين الى حلسه 


e رشک‎ Nene EN 


ا اتیک ) : الفخذان . الساقان . البطن . اللديان 


د 7 ۳ ا 2 4 * | 
ك 4 و » 1 N, ۴ a>‏ ا سح 
رت سے 2 3عاتب 4 ا عل و مول Dag‏ + کک 


۹ 


E N E E‏ بد واحدة والند الاح ى 


ار ۹ ٣‏ کے = سا ر © چ ر 


س 
٤‏ ا و لدان اح اھا عل الاحری والس ق اام و اح د ) ان 


س وار س 


( المخىلات اتح كة ) الحانبان . البطن . الذراعان 


9 و ا ٍ 
واحدة اسو عا حى اا ال غت ن هه بك دراك 
7 ے م 


کہ 7 س 
1 ا او ای اعلی اش و ای ا ےھ کی ب اید E‏ الف 


ارك - اسحدى حتى صل جمتك الى الارض ع الطمت 


E ا أ‎ e 
I IO ECT TS 


س . 


eNO ANN 


. ا ا م 


الخ 
1 ا 
مدو د تان ازاء . e‏ کل —- ier)‏ 
او ان ا غ ت 
EE‏ او ذلا 
IES‏ ھ دة صعدر اء عير داا 
Al | 1‏ ء 
ال رک 2 )1( ارفہی رحلیت عق ااا ER‏ راو به فاه ه» 
wu. EECA .‏ 


ر 8 ٍ ۰ 1 ن ۱ 
اراس ش گل )۳۴٣(‏ تہ ارجعی بھا انیا مہ ی ار كبتين حى تعاا ی بطنك 
عت كو الاطا دلت ادان خد من هاب عات الب 

: . س 


E 


زی اليافا ls‏ دہ التقلصس و طا . مده وصعو نه اله 


ر 


- 


5 ا ا رشعی وا aS‏ ا ر او به اة , و م جسماتو e‏ 


N 4 ee‏ 1 ا 
AE‏ را ا ۶ک ۾ رح دل ا شا 
ت *" ˆ “ 
ا ا 
سے =“ 
E‏ 3 ا ۹ ا SNE‏ إإإ ~ 
1 7 قشعا ا ( رری Rt‏ )1( ا مرات او (ب) ار بم مر ات 
یر 1 ج ۴ ۹ 8 8 ِ ۱ 8 2 “a‏ 


تەد دا e‏ ۴ عى عن و صم اک ڪت قل ما 1 
() ابر تعر ار س استلقی 
لا ي 
ا 
2« ید یك 4 به ادع ای اعلى 
اول انظری 
ج 


E 


لادان اا ا 


e 


النديان . العمود الفقرى 


" < ٍ e». 


2 
7 e 


)<( لوتر ارتا 


e 


عل صر 2 1 رقعی حایات ' ا 


EE 


الاول _ انظری شکل )٣١(‏ وقد نکن هدد ا غبیره ی ادن الات 
8 لکنا اق ا ول ا اصح ساك راء 


اللات ار ك ا الم ال ك الط م المخدان 
) دقعات ار بن ) - کرر به ج مرات وز دی دفعة اسبوعيا حت 


)۷( اشتفرار ٭ :اسن ےن ل 
على ظہرك وارفہ رجلیك منفرجتین : 1 ١ i‏ 
ااال اع ت کا ر 
ا 


اھ کہ جیب حر أ ,حابن ش ( نکل 7 ۴۹{ 
دار ر بن منقاطعتن کا شش مدر نق الشکل أ م( ۹ “۳ ( 
) افون ا (٥ a,‏ البطن اافخدان 


۸۸ے 


اراس . 'و (ب) مشنیتان خی اراس . او (ح) مشدود تان الى اخادین 


س کے 


i 8 sS ٤ _ «‏ ّ : ٍ 
ارک س إ) م حدعك الاعلى بط: و رااك ين دراك دون 
سک ا حلين ا 
0 ا 
a * 2‏ 0 ر 
1 : ص A‏ . 1 : ص 
ا لاسما ی 2 aT‏ 8 
EE :‏ 
n 3‏ 4 8 
1 : ا : 
ا الال " : کا : ُ/ اأخمنم 
a‏ ج 4 . ك L1‏ : ص : 
1 ۴ ا ٣‏ ا 
أ صا : e‏ 1 
1 شَ ل ا ۴ 2 8 
ی ا . : 4 و رل لعمصے 


الد ممن الى , 


۰ 

1 
e 4" 
: 
3 - 

1 


~~ 
e 


انطر شک (ہ) ر شکڑل س رپس) 


(ت) تم سجذعك الأعلى ببطء منثنيا إلى الأماء مأ أمكن (ح) ال ركة ج 
ف (ب) 
)1( اا ت ت وهدا ا ن (<( ودلا نھر و الیدین 5 اھا 


ِټ 


او فر مهما من حو ر الارتكاز ( لمقدر ) 


ڪ 
کے 


ا ا 
الذراعان اذا ع ركنا . 


"a ®. -‏ َة 1 ا pe‏ 2 ات 4+ 
جی اسعی ف داه ا شل ەق دمن 


aS 
(ب) قف معتداة والذراعان تمدودتان إلى‎ 
. أعلى الرأس‎ 


(<) قن معتدلة والذراعان شدودتان إزا. 


ا 


[ خلف !ا فد ۱ 1 سا 2m‏ ا ۰ 
a‏ ل كم ¥ ق د . E ۴ ë5‏ 
ر ف ل کک کک ا مدل } (A‏ 


الفخذ البطن ومم الاحناء إلى الامام بالجدع الاعل ما مک والارتفاع س 
مشط القدم م ارجمى بالبدين إلى أى أنجاه ( أعلى أو جانباً أو إزاء الكتفين ) 

ثم حاولىذلك بالرجل الأخرى . و جوز لاك أداؤه ماشية إلىالامام أو ثأبتة 
فی مکان‌واحد . انظری شکل (۳۸) 

( اللات ال رکة) البطن . الهخذان . الساسلة الفقر ية . الذراعان 

( دفعات E‏ ار ت زارا دون اباد 

حرکات الجا نن 

بعتمد رين الجانبين على حركتين : إحداها إلىاليين والأخرى إلى اليسار 

4 حصرھا ف عر بن واحد . 


EE ST RTT EE 
س ا ر ل ص ور ره ر‎ 


بأو صاع لهه >t‏ ت اف وود مرت E‏ ھم" ادف . 
. ر »* س .۰ س 
وهذه ثلا مار ين وافية الشرح مهم منماالةرض و عمكن النسج على منواها 
وابتكار او ضاع مختلفة للا طراف تعطى أشكالا جديدة . 
وحيث إن اطانبين قد ع ركا فى بمضالّار بن السابقة فاا داعى للتكرار إذ 
الا 


۹ 


عكن الرجوع إلى [ المضلات المتحركة ) لمعرفة هذه المار ين . 


Q١‏ س 


فده ٠‏ صت وده ى نس( 
کے 


سے 


(۹( 2 
AE ea Es 


E E‏ ا 


ET 4 1‏ أا *,ط* | ° a le . i |) - ”" SJ‏ 
الساعدان . الاصابم .اام دان. الم لةالالاتية. المخدان. الاليتان. السلس اة الفقر بة. 


۰ سه ی د ا 


4 ٠ س‎ : 


4 


*٭ ر * س 2 


ا 


(ج) البدان الى اع مع فت الرجاين جانبا : 


x‏ س 


اورک اعن عدعك ES a‏ 7 


۲ 
َ& اح ج | ه٭ دم كلد ڪر 
e r r‏ 
1 ) ا ا " { 
r‏ : با 
ک E ad E‏ ہک 2 - 


۹4 a 
= 1: 1 م“‎ 
۳ ¬! 
سح با ر عسمر‎ 
َ + 
۹ 1 ° i 4 a | 
N) . ۴ إ‎ 1 ro “ ا‎ 
2 الر سەر 21 سدم ت ص لا داد 2 داد ادر #کان ا‎ ( } 
me سے ت‎ 
E TR ROT 
َ ك ف‎ a: هار بيا‎ E ھم‎ 


صا !& ا سہری 
ئ 


1 
- در دعت حه 18 ET‏ 
السار حی ل i E‏ 


اصاد فدمك اى E‏ 


اى 1 اعاد 9 حاول ذلا 
لى المبة الأخرى( بالتبادل ) مم عده 
RTE‏ 
( المضلات العحركة ) الانبان . البطن . الثديان . الكتفان . الإأيتان . 
اسلساة الفقر به . الضهر . 


ر 0 
( د . ھدآآاج ١‏ 
مے ت wm‏ 


أ إل 
Ep )‏ ال و 


م سا Fy‏ س ر xv‏ > ۹ 
۱ ۱ 1 
atê {4}‏ ا ى E‏ 
4 ایز سام لے کن عل وک مشر 2 ا ل o‏ ت 
a REE aras a‏ ب 


اخاننەن شرس + ر2 الف راع اوا 3 اللكتغىن 
ال۶ N TN TT‏ ا 


قدمك ایی مہ رفم الید الأخرى الى الحلف نىم حاون ذلك إلى اخبة الأخرى 


( ملحوظة ) لر وة هدا ا3ر ن( شک )اقاب ( شک ١‏ )انبا عیث 


E SN A ERIE E N) 
الساسلة ألهغر به . لوار‎ 


ا 


- ٍ 
ROTEL‏ 2 : 
1 1 ا ا : 1 3 م E,‏ 5 
) مح ص r E‏ 8 1 8 اا حن سیر & ر اعفان ع ی ا تیمہا ٭ کر شف 


د ي 
+ . ٍ 4 ب 1 کک ١‏ 9 ا هھ 
EE‏ 2 د SS‏ کڪ ر ابت کن E‏ ‌ ر E‏ ي مي أ ر شارد ا ! WET‏ 
ee‏ ا کے 36 ی ar¬»‏ +4 
3 س ۰ 2 


ww 


ا ار لحد امشارايه بء 
حر کات ر اضه نود الوضع 


ا واف 


2 1 (47) “ر ا : . 

% € او ترا ا ل الا رع أو رم و داد إلى ناتب E‏ کا 
سک “ ِ1 و ا 2 ل ا م 

1 5 و د ا ١ 5 ٣:‏ 

سر أ ایی سم ن رد ا حی اتترا A‏ النفاس وی ا اتا سو 


لوس فى اسر بر ومد الذراعين إلى الانبين إزاء الكتفين . 


٘» 
٣ 
ع‎ 
1 

1 

| 


الظهر وشد الذراعين !إلى 


حانب اخسے . شکل س ))٣(‏ 


1 


نی مشطی القدمین ومدھا إلى الامام والحلف تم حر بکہما فی دوائر . 


o. 


م س س س ر ا سے )ا ا ار س مما ن ا ا ت 


)۹( الوم العاشر ادك الخال سام 


< - ال لوس فى السريرورفع الذراعين إلى أعلى تم مدعا إلى الجانبين 
ی مستوی‌الکتفین ( س مرات) 
ى الاستلقاء على الظبر مم مسك عمودى السر برباليدين من جبة الرأس 
تم رفع ا ا ق ا ا 
الرجل الأخرى م الائنتین مما کا فى شكل (۹) ( کل ی 
هھ - الاستلقاء على الظبر وشد الذراعين الى جاني الجسے . 
EEE‏ 
و س الاستلقاء على الظهر وماك الوسط باليدين ( الوسط ابت ) شک )٢(‏ 
اوك جانی السر ر بالیدین . 
ليام بالجزء الأعى من الجسم والاستلقاء انیا( شکل ۳۷ )( بکرر ہس مرات) 
ر س الاستلقاء علي الظبر مع مسك عودى السرير من جبة الرأس ورفع 
إحدى اارجاين إلى اعلى . 
عمل دواتر بکل رجل على حدۃ شکلل  ٣٢‏ س وایضا فتح ا رکبتین 
إلى الجانبين وإعادتهما إلى الوسط ثم إلى وضميما الأصلى ( تكر ركل حركة 
جس مرات ). 
ع - الاستلقاء على الظبر مع القبض على حافتى الوص بقبضتى اليدين . 
عد مط الان ال ) 
لأمام م ی الساقين » ثم 
رثع جزء الحوص عن السررر 
على اتمراج ال ركبتين جانبا ثم 
المودة انيا إلى الوضع الأصلى ميتدئة بأقرار الجذع على السرير ومد الرجلين 
( ڪر ر ثلات مرات ) 


E E 


الوس مع رفم الذراعين جانبا فى مستوى الكتفين ثم الى اع 
Ca CEG SDE‏ 
ببطء مم وی و رو يا إلى الوصم لى مم ارف « دکرر هس رات 
هذه الركات تقوى عضلات الرح ونع ترهل البطن . 


المئى 

E E E EET 
. کل وما بناسبه ما‎ a لأحميع والاخر للساء والاطفال والشير‎ 

وقد ذرلت هذه امارین بالمثی کتمرین ریافی ضروری یع ھۇلاء 
ا ا ای ی الات ا ا 

وإذا كان الكل شعب من الشعوب آلمابه الحاصة به والمميز بها » 
اغ ا الاسباقى NTE‏ 
الیاای» فان چ م هذه الثعوب اا E‏ باضه ق ر باضه اجيم 
rd‏ م لسم اجيم 

وإذا تكلمنا على المشى الرياضى فاا لانعنى النسكم فى الشوارع 
والأسواق قصرت مده أو طالت ؛ فاا لاجنى من وراء هذا إلا التمب 
وضياع الوقتسدى › قلا هو بالمنشط للجم ولا هو باخدد لقوى الذهن . وإنما 
اعی اک باصول وشر. وط جب مراعاميا للحصول على الماندة المرجوة ھا یړ 
وهی على بساطا عظيمة الفاندة إذا روع الثى على حدها. 

وتتلحص جا بای N‏ 

ابد بالثى البطىء فالسريم فالبطیء کا دات - شانك ف الألماب 
السويدية النظامية — متزن الحطوات » سواء أ كنت منفردا أم فى جماعة » 
وحبذا لو انفقت مم اخربن على عمل هذه الرياضة » فان مثشى الجاعات ساعد 


— ھ۹ س 


على فطع السافات الطو بلة دون تعب . وعلى انتظام اللحطى دون كلل . تفنيك 
دقات أقدام الجاعة المنتظمة عن الوسيق فى اليش . وعن الحداء للحمال 
فى الصحراء . 

٤‏ كف ال ا ا خاد عافن ل رة اعا 
الا م ت ال اا 

وجب أن تمشى حراف حركاتك.. لاتقيد جسمك بالتأتق واليلاء ء وامش 
مرتفع الصدر » معتدل القامه ا مع هز الذراعين على امتدادها » بيدا 
TET‏ ) 


و ن لي د لے والذهن إلا فى المواء الطلق والماوات حيث 
الناظر الطبيعية الحلابة كشروق الشمس وغرو هاف هدوء بعيد للفكر قونه 
وللجسع نشاطه . . 

دغل الا اذا روصن ماغات أن فن احذه فن الإعقات ب 
عات السيدات مافى الأعقاب المالية من أضرار تنتاب الرحي وما قبا من عواثق 
استقامة الساقين أثناء الشى . وانحناء الظبر » لضبحن ذلك الطول الصناعى › 
والمزة الزائفة فبهن وعدان اما عن تلك الأعقاب المالية إلى القصيرة التی محا کی 
بيمة القدم من صنع الله . ومن أبدع من الله صنعا ؟ 

وجب على كل سيدة أوآسة أن عشی كن حمل شیا على رأسہا تخشى 
سقوطه » فان فى هذا التخيل مايقو م أعوادهن » ويكسبهن مرولة العزران . 
وما ول و بزعج أن سيداتنا وآنساتنا لايتطامن إذامشين متنزهات أو زائرات أو 
إذا خرجن لقضاء لوازمن إلا إلى التأنق فى المبس والحيلاء فى حابن متكلفات 
الشية » متدللات بالحاسن امز فة الى نى وراءها ضمفا وقلا وسمنة » حيث 
لاعبد لمن بالئشاط ولا معرفة لمن مجمالالمشى على الأقدام ومافيه من فتنة لارجال 


۹ س 


تشاهدن قط امراة إمجلر ية عى مشية الرجال ؟ ولمابا انشط واوسم 


ت خطوات ومع دل رشافه المد والقامه E‏ : 


2 و 
معظ الاشياء على رأسما بغير ضحر ‏ معتدلة القوام جهياة e‏ 

وإذا كان هذا المشى اليد واجبا على المرأة بصفة عامة وهو "اسيل أنواع 
ارياضات علا ك فو وجب غل الامل بضفة حاصة اذ ابه قري الضلات 
التى حول الرحم » ويساعد على الوضم دون آل يذ كر » وهذا هو حال الفلاحة 
الصربة التى كثيرا ماتلر فى الحقل ثم تستانف عمل اكا ن ل حدث هما ومئذ شىء 

واوا کن الى ورال ون اجسامم ناعام كالصناع أو للذين 
تجاسون طول أوقات علہم مقوسی الظہو ر متكى‌الزءوس إلى المكات ب كالوظين 
وغيرم ‏ فپو لارياضى ألزم فقد کان ( جور ج هکنشمت ) بطل الما الشہور 


بقضى فترة طو ل من لومه ماشيا على قدميه متغاغلاف‌الحلوات تم سه و بغدمما 
بالناظر الطبيمية الجيلة ‏ متحررا من قبودالتقاليد الثقيلة . 

كذلات بدلنا تار الكثيربن من.عظاء الما على شخفبم E‏ 
فراغبم ف 'رياضة المشى على الأقدام مسافات شاسعة . 

وفالدة الى عظيمة جدا فو مہدىء للا عصاب الغا رة > دد لوی 
E‏ للجم لشاطه ء وينظم الورة الدموية e‏ 
فتمتدل بذاك حرارة الجسى » و يساعد الأعضاء على العمل والأفراز » فيز بل 


القبض والانقباض ٣‏ ا س عذات اجس الحارحية فناد عن 


الان ان 


)٩(‏ بعترى الغرمون ا ن مشبة الفلا حةالمهر بةهى أجل مارأوا وذلاك لتو دها 
جل الأشياء على رأسا وموازنتما . دکتور E‏ 


(۷) 


وبا اة فالمشى رياضة الفعيف والقوى » رياضة ار بض واللے » وهو 
قدمنا رياضة اميم كذ منه قط تطبقه . 


مدة القرين على الا عاب | اسو دة 


ممم س ا ١۸۹‏ ل س i‏ 
سمت ب س ا ا س ل د ا س 


للا طفال : قراو ج مدة مرلن الاطفال على ا السو بده من عشے دف 


اممتدى: الى سن و ن u‏ زياد دك بالتد e‏ 
أن تزاد على الزمن المذ كور س دقائق كل بضعة أشر » ولا جوز 


أن زد الزمن ةط على نصف ساعة » فإن هذا الإمن كاف 
رینات للجسے کله مع عدد الدفمات الوافی . 

للسيدات : ونتراو ج مده گر س اة الى تقوم دمه زوحا وحاحات ن 
نتر دای وک عة دف وای ات ا 
المملية . اما الترفة الى ليس علهاعل عضلى تقوم به ضلا باللعب من 
خس عشرة دقيقة إلى عشر ان دقيقة م المشى فى المحاوات مسافات 
طو بلة مع زمیلات ها حتی تقطمما بدو نکل أو مال . 

للشيو < وعلل اليح ای من حاوز الار بعین ان تار من ا تات السو لبه 
اسمابا وان لاريد مدة عر ينه البو على جس عشرة دقبقة على 


الأ كر ٠‏ ثم المشى مسافات طو ياة تناسب سنه . 
ا عوذج 
SNE SS‏ 
as,‏ وزم ألما رن لارضی فم بل ' ر دوں کد المار ” 5 اللارم 
لپا وميا اکنموذج للاهتداء به الى إلطر بى‌الذىدلكونه لذلك 


الترتدب ا ر9 العر ن رتس الر که رة ۳ کک 
۱ التنفس ۳ ¥ البطن ۳ أ ٥‏ 
۲ الرحلين ٥‏ ^ لانن ۹ او 


ه | الدراعين ۸ ۱۱ الى 
٦‏ | التوازن | ۲ 


ا ال ها الات وه ااك ار ن الات 
عل ذکر ربن واحد یڈمل جمیم حرکات الج عكن علهصباحاً ( للتنشيط ) 
عند القيام من النوم ری ف إلا بضع دقان و تلخص ف : حريك جيم 
أعضاء وعضلات الس بلا قید ولا شرط عركات غور نظامیة بشدة وقوة من ٠‏ 
الاعناء وال والقرفصة والالتواء إلى الحلف والأمام كان الأنسان 
ا ا اة قد التفت على بدنه فكاما أثقذ عضرا 
التفت على الاخ ر وهکذا مع م وقف التنفس بتاتا . 


)۱( حہوان مای ھا ذو انی ارجل 


اللعى بالادوات 


کہ 


حت الانسان ا 2 الا ٤‏ ا ول حطوة وها ۴ سيل 
الأعضاء » والقوة البدنية : نوصل الي الغاة من بقاله سعيداً معا ى حيانه . 
وخيل إلى أنه لا أمن غوائل اأرض » وعرف بمض وسائل الفلبة بهذا 
الكو بن الجسدى الصحيح » شمر بأنه ۾ بتخذ عدة كافية اصد عبات أعدائه 
المددن › ۵ن حيوان مفترس وعدو مپاجم . فاد لداک ادوات بدفم ما 2 
شه غواتاهم کالرماح والنبال وغبرها 4 هدم الادوات تناو ها اا حی 
صارت الآن تستعمال جرد الر ياضة كلمبة ( اليش ) والرماية » وتناوها الابتكار 
أبضاً فنفرعت إلى أتواع شتىمنها لعبة كرة القدم (والجواف)و (التس) وغيرها . 
اک ا ان لا و وا ون کو تسن اا ا 
بع آنواعما 
و لاان ك يرأ من ار ياضيين وقفوا حیام عل لعبة واحدة 
( کالتنس ( أو اللمب على العقلة » والمتوازبين » ورعى اأخلة » والقرص > 
وقذف الرمح. 
N O N N a‏ 
لن لا يعملون أعالا جنانية ء إلا أنها قاصرة على تقو بة بض أجزاء الجسم دون 


1 


الا و ا ا ا ا 


»0ث — 


4 


وامصارعه 1 واللعب لاال Dumb —bel|| ) HES‏ { و بالك ا او 


أ . : 4 [- ر 3 4 

.ڪڪ ) Sandleow‏ ( € و ما عر س 2 عضلات اجے چ 
0 

وأحدة عل اسا اجاھامبا 2 و کہ ا اعد ند ر مرول امس الالعاب 


الاو ملو يه E‏ اة ہیا اذز اق دن ا حصا لاعت ات . 
استع‌ال الادوات 
ادرك علماء التر بية البدنية هذه القاتق السابقة ب والعمال ¿ فو حب عاينا 


الاسترشاد بأفكارم واراہم بعد جار بم السنين الطوال > وإايك 
اموا عليه ا 

)١(‏ إن التربية البدنية والقوة الممانية لا جنى بكثرة الجا د کا نبهنا على 
ار ا ان الاد ل الجے N‏ 
قلة النشاط المحسمى والمقلى » وهى السبب ف طلب الأسان لاراحة والنوم . وقد 
قام أحد الأطباء بعل مجارب نى ذلك » قن يذه المادة شخصاً استيقظ من 
النوم اعد مدة كافية متلا عة ونشاطا » فتراخت ا وجنح إلى بی اشدوء 
وافیل عله 11 م فنام ت حی اض -حسمه من قعل هرلو الاد 

(۲) إن الأسراع فى طاب القوة والكال ال جثمانى غير جحد « فإن رومه 
: ثيد فی وم واحد . » 

¢ ر 1 ا ری اعمس ا سنال بياسون اعد لضده ايام او اسابیم من مرامہم 
س EL‏ شخباوه م“ الضحامة وقي ة البتية . 


ê 
ت ت و س ار‎ . 


وله کان ى أجامھ واردیاد الموة ا رع الى انوا نتصو ر ونا 
باهوا وما ما ضخامة الفيل وقوة الاٴسد . ک) أن هذا لیس شأن الأبطال کاب 


صبروا عل حول اجام ف صو م وشام حتی کان البوم الذی بنظر إلہہ 


و ت 


فيه بالأجلال ولإ كبار . وقد تنولى القارىء الدهثة حين بم أن( مسك ) 
الرياضى المالمى الألماهى ل يكن ضميفا حياا فى طفواته سب » ولكنه كاال 
ا 

() جب رين المضوين الاين بالساوى حى حمل التناسب السضل 
ويتلافى الأنسان اعوجاج الساسلة الفقرية عاد الج راط ااغطات.: 
لا کرامی الجلة والقرص وفاذف الرمح » فإنهم غير متناسى تكوبن الذراعين 
ہما عيلون الى حانب شدة دون الآخر > فيسب ذلك امراف الممود 
الفقرى » ولو فطنوا ذلك اوجب علهم مرن أبديهم الأخرى بنفس الركة أو 
بتمرينات أخرى تقوم مقامما تلافيا ذلك . ” 

ت ن کن ن ااا اط مو دت 2ط ف 


وقوم 


الرياضيين ان شغفوا بتقو بة الذراعين فقط »فتفننوا فى ذلا بكل الطرق فقوت 
عضلات الذراعين وامتلات ونكونت تكوينا جلا » وكا رأوها كذلك 
ا الا ورد عا واا کے فل ووت اا غا 
سطح الجر فشوهت جال أجساميم ووقف العو وكانت نيجة هذا الط أن 
رجەت المضلات إلى حالا الأولى من الضف والضمور اعدم إمكان وصول 
الد لہا کا ینبشی . ثم م یرکون باق ا جسم خیر معتنی به الأجدرج 
الاعتناء بانع کله حتی تتناسب الأعضاء فزداد الجے جالا . 


(۱) قأذف القرص والرمح واجلة هو #وذج الجسم إل ORE‏ الغار 
والخحاضر . «( د لاور «جچی جحرصه 
a‏ من (التنس) ا چ 2 
ا ى الاصل ." «د e‏ الخالق سل » 
من الال ال على الرباضی أن هوی ءضلات جزء من الجسم أ و عضو من 
الأعضاء دون أن تفلن بای اللأاعضاء ولو ية قل 
EET‏ الخال سل » 


کک ا ج 


ب امع أ اا ( اوجين ساندو ) الزجل القوى من اتفحار بالخ 
عب مېود جبار قام به ف رقع سیاره الى شردت به ی إحدى الطرق‌الزراعية. 
وأبى أعرو ذلك إلى كتل عضلاته الى كان هما هذا الشكل وروز أوردنه 
ا ا الا تفار . 

(ه) لتحذر الآنسات والشبان الذبن دون الثانية عشرة من عره اللمب 
OEE‏ عو الطبيعى وألا عاقت هذه الأدوات و المظام . و نصح 
م وللشيوخ بزيارة الطبيب قبل مباشرة هذه الألماب والاستفسار عن حاامم 
الصحية وخاصة القلب مع إيضاح سبب هذه الزيارة للطبيب ؟ حتى إذا كان 
بالقلب أو و مامحو ل دون القيام مده ار ينات فلم بعد ذلك إجراءات 
a‏ رف حالم التى قررها الطبيب ودراسة طرق معيشمم اليومية ولا 
N N SOLE‏ 

() إن ا ا إلأدوات : ڪر حر بك آقل عدد من المصلات فى عر ن 
ا e‏ ا ا وت ان اا ن کر 
خسمالة عضلة بين كبيرة وصفيرة ‏ ليس من لبم ذه كرهاجميماً - فقد ا كتنى 
مجعلا مجاميم تشم لكل مموعة مها جماة عضلات صفيرة مثلل الرقبة والظهر والبطن ‏ 
ادن ذلك ما اشرت E N‏ 
وباد EINE‏ 

ET‏ ف فن االات اما عر ی بط عا ارک ری 
E‏ ورف عا وف کذلت E‏ 

(۷) إن من أسوا المر بنات وأضرهابالمضلات تلك الى عحركعضلةأو أ كثر 

LEE EE ELS 
ذلك :انك اذا مددت ذراعيك إزاء كفيك إلى الجانبين تم ثنيت الساعدين على‎ 


ب 


ٍ 


المضدین حتى تصل قبضتا بدك إلى قرب کتفیك ثم مددتہما انیا وهکذاعشر أو 
NRE 2 EEN Os‏ 
ق اکن و ا 
TG O TE O OT‏ 
شتا وهذا عمد للكتفين دون فأندة. 

وإن من آم شروط المّر ين بالأدوات قبض كل عضلة راد مر نها و بطب 
الى منماها حتى بستفيد العضو من O a‏ دون احپاد مرها من 
عير مبرر . 

O SHE NT 

Sa Ce A 
الراحة با اوس أو الوقوفسا كنا بلجب التدر” إلہا بالمثى عقب المرب آخذافى‎ 
الا ك دا اف ا دوا رول ا ا ي‎ 
اللاعب او وقوفه ساكنادفمةواحدة إذ امروف أن مفاجاأة القلب ضارة به‎ 

(۹) إن ا كث ر الأدوات استم لا الاقال اللفيفة والطاط ( سوفرهة). 
ذلك سأبين كيفية القر ين الفنية بكل  .‏ 

رغال : بحب أن كون الركات با بطيئة متزنة . 

اطاط : جب أن تكون المركات به سريعة متزنة حتى تاساوىقوة مقاومته 
ف اجب بن الاد ل ا دان ا الى ل اا الى ا 
فالبدء يست هى ف‌الہابة فأن الأخيرة حتاج إلى قوة أ كبر كما أمعنتفى سحبه 
كا يتضح ذلك من الميزان الزبركى ف تقسيمه فأن قوة مقاومعه عند عشرة أرطال 
لشت ف غد حه اولك ار س رة ال عة عر وغ ا 
بازدياد قوة مقاومته من الابتداء إلى الأتهاء باأسبة إلى السرعة .'والفرض من : 


کا 


ا ا اط کاله شل ا النقل لاتغير وزه ا 

lg NS aT 

ا و اد 
وارتفاع الصدر وعدم تمهدل التديين واعتدال القامة واستدارة الذراعين والساقين 
دون كتلا ء لأن عضاات الساء مستطياة لاتتكتل بل ستدر . كذلك 
فاندمما للشيوخح فاا شعره بحرارة الشباب تتدفق فف اا ونع الكثيرمن 
E SIE‏ افضم وتسد الار والتزلات وغير ذلك ولك 


عله أولا مارسةالالعاب السو يدية السابقة الذكر م التدرج فى هذه اللعرينات 
القبلة باختيار اسا واساسا لمدة كافية من اأسبوعين إلى ثلانه اسابيعم 
یدنا شش ات آداء و من أجبادم تما لاطافه هم به حیث إن کبرالسن 
ا 


() تفلت فى بلادنا عقيدة خاطئة وهى أن الألماب الرياضية بالأدوات 
تقتل اللاعب شاباأو أنماتضعف القلبعلىالأقل وهذا اعتقاد معكوس ولملالسبب 
فی تفشیه عدم مر اعاةالتدرجفیما(آیفی الألماب بالأدوات ) والاجيادالضنى » وعدء 
هو اااي غ اا ا ا ور ا و 
تقوى الأعضاء اللحارجية والداخلية نیکتسباجلے ا اة د لاض ر ر 
هانا طو بالا . 
() نشاهد الآن أن أغاب لاعبي كرة القدم المصربين صغار الأجساء 
وخصوصا الجذع الأعلىمن أجسامبم وذلك لأهاهم تربية هذا الجزء والاتكباب 
على إتقان لمبة رة الفدم . وغنى عن البيان أن هذا خط عظم إذ مكنم ف 
أوقات فراغبي سزاولة بعض الألماب الرياضية الأخرى فيکون هم من ضخامة 


سے ]@g‏ س 


اا وانسجام ا القوم الجيل والقدرة على حمل مشاق هذه اللعبة 
وان رو ا ا ا و 
ا ادارا ان او ااه در چ ا بنات ای هی منہا 
aE E OT a‏ 


ەت 


السابقة . 


سو و ا 
بالادوات استكالا للفائدة » وأن أ كون قد شحدت عز ية الصعيف والشيخ 
والتصرف عن الألعاب إلى التر بنات الممليةالىأشير سا مبتدة بتر ينات الرفبة 

مرينات الرقة 

جب ر يك الرقبة إلى المبات الاربع حتى ستفيد اللاعب الفاندة اأرجوة 
ف قلیل من الزمن وکن بستحسن عدم الا کثارمن تار ينها حيث آنا سر بعة 
ET TT I GC TREE‏ 

یط بہا فتشوہ شکل اجے 
اا یہ رار 
(1) قف معتدلا و بداك مشتبكتان خلفرأسك 
) شکل — 4 ( 


() اضغط بہما لی مؤخر الرأس الملوی إلىالڈماء 


( شکل س 44) 
مط ءبقوة يديك ومقاومةالرقبة هما إلى ان تصل ادقن , اليدين خلف الرأس 


إلى الصدر مع الزفر ثم ارجع ثانيا بدون مقاومة مم الشيق 


٠]‏ | س 


حرف ( )١‏ ولكن ارجم ثانيابدون مقاومة مء الشهيق 
ومقاومة ها ی 2 الخركة حرف ( )من 


المتغلية و لک نک ا ار فيه ھی المتغاية والندان 
E‏ 


کان بقوم مہا المرن ( جور هکیت ( 3 ر شکل ہہ ٤٢‏ ) 
البطل المالمى الذى يبلغ محيط رقبته ٠١‏ سنتيمترا ايدان الى اجة 
ا کن دی OTE E‏ 0 رة لار احة 
EE e a ea‏ الاما . وای آریی ذلك 
ضرر! بعضلات الرقبة لاله لا نوجد فتره لاراحة بين رفعةوأخرى تسمح برجو ع الدم 
الى حالته الأول . 

( ج ) ولقرن المضلات الأمامية لارقبه ضم يديك على جهتك (ش ٤١‏ ) 
سم حاول ل التغار ب الیدن على ارقبة رفهبا من e‏ ل الى أعلى خا مع الشہیی ٠‏ 
وحاوں التغاب بالرقبه على اليدن بالخغط ما إلى لاماء ومقاومة اليدن ها 
مم اازفير 

(د) كذ لك لمرن عضلات الرقبة من 
الانبين اشبك يديك على رأسك إلى الجانب 


فللا ( انظر شكل ٠٦‏ ) م حاول المقاومة انى 


وب ع حاوشا کد لك إلى المحانب الآخر : 


( شکل س 1ع ) 
الدان الى اجاتب قللا 


س لاء | س 


ررهدا المرن أ وهده ال ر کات د فعات ا ١ک‏ ل حبة ولکن ا 1 ا 


الى ته به الرفيه الستعماة يرا 
فى المصارعة المرة والرومانية الا 
ا بضر باامصہ لاندفاع كية 
a‏ م الى اللخ 


مل ودار 
3 ارکم فور کت ن وا OSES‏ 
موّخر زاك بيده ا و E‏ و من اسف اى اع وهو 
ضاغط علما بقاوم ۔ شکا — (A)‏ 
وايجعل يده ان میت رات راک ل رت وایرفم رساك إلى عى 
نت تقاومه أو هو يقاوم Ea E‏ 
مع عدم عر بكاجے واليدين . كذلت حاأولهذا الق نفس الطربقه الى اانبين 
وعکن‌استخدا م الزمی کا دا فی امار ن الم ک رت 
ی اال از ی ادون تستلق على شبه 
دک 0 خارم عا . تقوم الزميل بااحغط ار 


ای حه وا نت نماو م ای اله ا 


ابر تقال 


E E S| 
سے‎ e 


| 
یار جر امان = ي 


س ا 


۶ ء 
: ۰ . 1 .ا ئ ی 3 
حر اء عر اص ء 2 ھا اخرام عل واسات حر س واشت Ns‏ اسفل لى اع 


ٌ 


ما آمکن انظر ( شک س ٤٩‏ ) 


هذا اجر بن عقے الرکة لا درن الا عضلات 
| 


E 


اطاط = ت ١2‏ 


)٩(‏ ثبت مطاطا حاط واجه 
اطاط واقبض بدك عل مر فيه واجد به 
ا و انر شکل e٠‏ ( 
اجمل احدی رجلیك إلى الامام والأخری إلى الحاف 


ه 
ر 


4 
= 


)١(‏ ارجم رقبتك إلى الحلف TT‏ ون ا الجسے وعدم 
E E NE‏ | 
(ت) اجمل ظبرك إلى الائطا 
لثبت به المطاط » وارفع المطاط فوق 
جنهتك راحتيك ش (۱ه) واجعل 
احدی رجليك إلى الأمام والاخری إلى 
الملف هبط راسك إلیالامام حتی 


تامس الدقن الصدر (انفرشکل )٥١‏ 


(( المت فى ا لاط 


۹ — 


( < ) اجعل E‏ ای 
ااام ت ره أأطاط 3 کک 


Ya 3 به الال » واليد‎ a 
CEG a 


أ رقنهة نه و لسىرةدفعات e‏ ور دلاکباستعال ا ی( انطر (oY‏ 

)۷( لار - إطارمناخحشب مر بم الشکل م طا ول ضلمه حو متر وعم ر سنتیمترا 
بقوّم رأسيا على قانتين تغوصان ف الأرض محيث لابظبر على سطحما إلا ار به 

تتدلی من وسط کل ضلع من أضلاع هذا الر بم بم قطعة مر المطاط طوفا 
٥‏ سنتيمترا وتنتهى أطرافما جتمعة فى طوق من الد على مسافات متساو ية من 
CE ENE ee CSS‏ 
صايب ينعانه من الازلاق إلى مأحت ال هة . ولمذاالطوق قفل ( ابز م ) حيث 
بسع و ف ن 

ا ت ارکم على يديك ورکبتیك وضہ رأسك فی الہاز واثدد عليه 
الطوق ٭ ثم حرك الرس إلى ال مہات الأر بم انظر شکل ( ٣ہ‏ ) 

CSE EN 


قبل الارن 


(۳) هذا الجہاز حب أن بوجد فی اللوادی . وقد فکرت فی تبیطه لیکون فی 
بیت کل رباضی «ستفد به هو وأولاده ق يمرن الرقة » وذلك بل المربح 1٠‏ 
ساتيمترا فقط وقطع المطاط المدلاة ج سنتيمترا » على أن يت فى الحائط بعيدا 
عنه مقدار ربع مر مثلا ودو لا بکلف صاحه کئیرا : 


۰ 


وأنى لأستحسن من بين هذه المارين : المرب 
رقم ١‏ حرف (ت) وكذلك العر رن رقم ۲ حرف (۲) 
ا اا أن عة اطا غل الد 
کا دا والثانی على قل الرس و کن مارستپما فى 
أی مكان وعرنان الرقبة مجميم آجزائہا بدون أى 
مساعدة خارحية . 


ات اڪن 


(۱) اس تال - اقبض على قاين بيديك ‏ عو 
ار بع کیاو جرامات ‏ فی کل بد آو على ثقل واحد طول 
ال ا ا6 8 ) عار انه کا امات 
د ٠‏ ا e ٤ A‏ 1 1 
EET‏ ے ارم كتفي فتط الى اعلى ما اکن اط 1 


e‏ لون ك E‏ ر انظ ر 


کرر هذا المر ین عو انی دقعات شم زد دفعه واحدۃ اسیو سيو ا 
الى جس N ESSA‏ اقل الطو بى المقبض 


ا ن ا 
اوغا ج وھک 


(۴) اقبض عل لين حو أربعة كيلو ب ا 
بد وق معتد لا اید نذا من الاما دفات 
ومن انلف اخری . انظر شکل ( ٥٥‏ ) . 


کر رھدا المر ن عو هس دفعات عبتد امن الا مام ٤‏ کا 


nl AEE 


مبتدا من الللف إلى أن تصل إل عشر دفعات لکل انجاہ : م زد کل تقل 
ALT‏ 

“ومپذین الر ينين کان بترن ( جورج هکنشمت ) وقد کان مشپورا 
بضخامة وقوة التكين . ( ولا مرف المنكبين ارين خأصة مما وحدها غير 
للذ کور بن ( 

وإلى لاأستحصن هذبن الرينين إذ انما عقهان - ولبس فما شىء من 
الأغراء على الاستمرار فى مارستهما. وسأذ كر ر بنات أخرى لا تخص المنكبين 
ولكن هما منها نصیبا کبیر من التقوبه . 

بمرینات الكتفين 

اب رتال 

(۱) اقبض‌على قاين بيديك حوس کیلوجراماتف کل ید وارفعېما 
إلى الكتفين حتى ينطبتق الساعدان على المضدين والمرققان إلى أسغل ( انظر 
حركات الذراعين صحيفة : ۷۷ شكل ۲۲ ولكن لاتأخذ بالضلات امتح ركه 
ودفعات المر ن هالت اذ ان تلك ح ر کات حرة وهده بالأدوات ( 

)١ (‏ ارفم ذراعيك بالتبادل أو ارما معا إلى أعلى الرأس مم عدم حر يك 
الجے و بقوة الكتفين مم الشبيتق أثناء الصعود والزفير أثناء المبوط . 

E E 
فى رفع النراعين إلى أعلى مم عد اميل إلى اللاف وعاولة ذلك وقبضتا اليدين‎ 
. او أصابمما إلى الداخل مواجبة لك . وكذلك وهى إلى اللارج‎ 

( ج ) ووز ا وصم الثقل الطو بل على الكنفين خلف الرقبة (القةا) 
غ 

( معو ) حي) بون الذراعان إلى أعلى حاول مده بقوة زبادة ی املو 


لتتمدد عضلات المانبين فتزد الفائدة . 


Esk sss 


دقان افر ن ؟ رادا بن س دفعات بکل ذراء وزد علا 
<ععة وأحدة اسو عياً ا ان صا ٠‏ ی هبن عشرة دفعة م ر زن کل قل 
LEE N lT‏ 

اما التقل الوا حد دوالمقبض‌ الط بل څاول به عا دفعات, زوو س غ 
و ىال ع ا اا رای فا کا 

وإذا كان الثقل خلف الرقبة فابتدىء به جس دفات وزد علا دفعة 
ا اوا ل آل ی دضة م زد الثقل کياو جراما 
وا 

الات التحركة الكتفان . الننكبان . المضلة الثلاثية . الظبر . 

غ فل رکه اه کاو امات ی کک 
وقف معتدلا مشدود الرجلين . 

)١(‏ ارفع ذراعيك على استقامتهما من الأمام إلى أعلى الرأس فى نصف 
ر ارفعہما بالتبادل مع عدم اليل بالجذع إلى الف ومم ال اا 
الوا ي 

ف وان یس انال ع ا ا ر ی 

(+) كذلك عكن أداء هذا الر بن بقل طول الفبض زنته - غو 
خسة كيلو جرامات - والصمود بالذراعين مستقيمتين من الأمام إلى أعلى الرأس 

دغمات العر ین : حاول فی (۱) وی ( ب ) خمس دفعات بکل ذراع م 
زد دفعة وأحدة ا 1ک ل حتی تصل ا ٤‏ زد الثّل الواحد ا ا 
کیلو جرام ا الوا وف ( <) حاول ہس دنعات بالثقل 
الطو بل القبض م زد دفعة وأحدة ا حى صل الى مس عة دفعة ٤‏ 
ا کار ا وای م الات اوو 


۳ 
(4) 


ا 


اامخذلات اک ٠‏ الكتفان . النكتان . الغا . 


1 
اطاط س ما اھا f‏ 


)۳( ابض على اطاط بين بدك احطله خا ص 


و احدی دواعت صقه ل حادت والذرا اى اہك 


CEE ENED 


امدد اليد الى على الكتف إلى أعل الرس دفعات ے غير 
ا 
.س 


عل ل س حتاف قوة اطاط باختلاف انواعه وجه 


او#دمه فعايك بعمل جر به شخصية لغياس قوة اطاط ولعرفة ‏ عك ررم 


عدد الد عات اللار مه ا حت لاعکنی الکن ذلك وهدي 
هی التحربه : 

حاول بمدد من اطاط ( وحدات ) عا دفعات ما فإذا كان المدد الذى 
O E O N PS TE OT‏ 
اللازمة لات وهی ٣س‏ دنعات ای نصف ماقت ه فى التحر به م زد دقعة 
اسو عيا إلى أن صل الى جس عشرة دفعة سم رد عدد اطاط واحدة وابتدىء 
ی العدد اول ) ه دفعات ) 

المفلات امن کہ : الکان ے النکان س الق س امل اللائية . 

)٤(‏ اقبض على أنطاط بين يديك وقف معتدلا مشدود الفخدن م ثبت 


إحدى اليدين يجار الخد إلى الجانب . 


)١(‏ بن الدن ١‏ غير مثبت فى البائط 


a Ra 


ا ۹ أ er‏ ا » 5 أ 


اع اراس انظر شکل ( ۷٥ہ‏ ) 


ف ٤‏ 
EFE‏ اممر ن E‏ رھدا المر ن (إزاءالكتف) ٤ a‏ 
٤‏ : 8 
a‏ ر : ا 
م زد الطاط ةة (واحدة) وابتدىء من المضات ر 


الآولى . اما إذاكان إلى اعلى الرس فكرره حمس 


OE 


ھی عسّ رة E‏ ۴ رد اطاط ةوة واتدیء من حد د ) شڪ (o¥‏ 
العفلات الت که : الكتفان- النكبان ‏ الظهر . 


(ه) خم اطاط 


فی القدمین واقہ٬ض‏ 


عايه بیدىك م استانی 


تمدودان إلى اعلى امام وجك . 
ارجع ہما الى انلف حى تهس الأرض ع الرس . مع الشہیی ٤‏ وارجہ 

بہما انیا مم الزفیر إلى آمام وجك أى إلى الوضعم الاول انظر شکل ( ٥۸‏ ) 

وھد افر نن ات ( ن )ون ا د 
الج أثتاء الاستلقاء على العضلات التى ستقوم سلما . 

دفعات الم e‏ ھا الى ج دفعات او ف ٤‏ زد دفعه ءاحدة 
ا E‏ تصلل الى همس عشرة دفعة ٤‏ زد اطاط قوة وأبتدىء 
من حدید : 


س وإ س 


الفقلات:٠‏ متیر که كه : الكتفان س اكان 3 سر 


" “ ۲“ والعر ۰« ¥ = 


ا شال ن الامام واای شبد es‏ ا 
و غيرها إلا أن التغير مجدد الشوق للتمر بن . 
مر بنات العضد 
الرہاعایہ را 
)١(‏ قف معتدلا وضع راحتيك إحداه على الاخرى 
) س 
دود الذراعين ات اسل ١‏ 


ان ساعد اليد السفلى على العضد » مم مقاومة اليد المايا 


بانخغط الى E‏ . م ارجم الى الو قف دون معاومة. 
E EEE‏ ا 
استبدل الید الملیا بالسفلی م حاول‌هذه‌ال رک سما  .‏ انظر شکل(۹ه) 

اتر :قال 


(r)‏ کک 


)0 ض ساعد إحدى الذراعين إلى عضدها والمرفق إلى 


0 اهبط ساعدها راف اساعد النذاا ى وهکذا بالتبأدل ل 
اواد ادن ات ا وع ل ,کے 
او الأمام أو إبماد اأرفقين عن الجانبين . 
)1( جوز سان شذه الجر كه ٥ن‏ مر نات آاہه عضلة اللا رة 4 ادا کان اط 
ن المد العا ی السفل مقاومة السفل ھا . 
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زی) عو رز آداء هذا اتر ن قلط بلالمقبض - عو ستة کي وجرامات ‏ 
وقبضتا الیدین الى الداخل وکذلك وھا إلى المارے ‏ انظر شکل ( ٦١‏ ) 

امول - قوم بمضبم بأداء هذا المر بن منحنيا إلى الأمام أشبه شىء 
زوابة والذراعان متدليتان بالثقل » تم يثنى الساعدين على المضدين . وأرى أنه 
اس من الضرو رى تى المذع إلى الأمام أناء أداء ا لرك ءإذ الفرض مريك 
المضد سواء أ كان بالاحناء أم بالاعتدال فلا داعى إذأً لى الجذع . 

دضات القر بن :کرر هذا الر بن خس‌دفعات ثم ز د اة اا 
حتیتصل الد عات الى مس ‌عشرة دفعة م زد الشقل ن كلا مه| ف جرام 
كذاتزد الثقل الطويل القبض كيلو جراما وارجمف المددإلى الدفعات الأولى . 

اطاط س تا س 

(۳) واجه الطاط م اقبض على طرفيه ويداك مدودتان إلى الأمام و إحدى 
قدميك إلى الأمام والأخرى إلى الللف ليحصل الارنكاز . 

(۲) اتن الاعدین حى 
تنطبقا على العضدبن والمرققان إلى 
الأمام ‏ إمابالتبادل بين اليدينو إما 
ہما مما . انظر شکل ( 1( 

(ں) مجو ز أن تولى الطاط أحد 
جانبيك 2 فح اارجاین جانا واقہض 


على المطاط بالذراع الواجبة له والذراع 


الاخری ف الي سط . ڪل 2 )1( 


)١(‏ كشب من الرباضيين يعتقدون أن هذا القرين س وقبضتا اليدن إلى 


الخارج عرك العضلة اثلاثة ‏ والحقبقة أنه رك العضد والاعد . 


۷| س 


ان السأعد على المضد ء وبظل الرفق فى مستوى الكتف حم حاول ذلك 
بايد الأخرى 

() ض اطاط فى القدمين واقبض على طرفيه باليدين » قف معدلا 
وراحتا ف الى امام : 

اتن الاعدن على المضدين وامرفقان إلى E‏ لابعدان عن اځانبين 
کتمر ن رتم ۲ ( بالاقال ) . 

ا ا المتحر a‏ فى هذه امار تن عن المضدوالساعد فقط . لذلا 
| اوا عد SE TT‏ 
مفاصاة ەن هده المارين وکا دافم فی افرص الد 

مر نات العضلة اللا ته 

ال راعایہ فرام 

) إمنوان ( الذراعا كأداة‎ ٠٤ ارجم إلى ترينات العضد ححيفة‎ )١( 
. وراجم هامشما‎ 

ا لجہے کا داۃ 

(۲) () انظرح رکات الذراعین 
رن رق ۷ ( سحيفة ۸۰ ) فېذاالمر بن 
ر الجے بقام الاتال 
( الأدوات ) الدراعين وك 
لز يادة الففط على المضلات اتك ري 
فی هذا القر ن ۽ سطيا وقبضہا کا eT‏ 
O E ET‏ و صندوقين قليلى الارتفاع 


ONE EE 


کت 


ا E E‏ نعل اطراف 
أصابم الندمين » والإليتان إلى أعلى جاعلا من جسمت زاوية » والرأس بين 


ا ہے ص ا 


الغراعين ١‏ والفرحة بين القدمين واليدن تيلم مرا تقر بأ . 


اس الذراعين واقترب من 
رن سد رال اا 
إل آقصی ماککن ے ارتفہ 
على اندراعىن وانسحب الى 
اللاف راجما إلى وضمك الأول 
انظر شکل ( ٦۳‏ ) 


ووز أن بژدى هذا المر ن مك ذلك بأن تشخذ الوضم المنقوط فى 
الک E‏ تتقدم بصدرك | ا ۽ بقدر مامكن دون ی الد سم نهم 
0 بقارب و جهك الأرض وتنسحب مجسماك إلى الللف ثم رتفم على الذراعين 
کالوضم الول . ٠‏ 
2 غاا ی کات کون اواد 
اک ا 


ار تال 
)۳( استلی على ظبرك واف٬ض‏ على مل طو بل ك ر بلوحر ا حاف 


(1) ا هده الحركة » الحركة اند نة ( وال ا مصارعی اد ومون 
ما عو آلف دفغة وما . ووز إضافة هذا القرين إلى عرينات اللدبين حث هما 
نصډب ویر فه 


— 114 -- 


امدد ذراعيك إلى أعلى مااستطمت مع الشبيتق ازيادة الفاندة . حاول ذلك 
قبضتا اليدين متحبتان إليت أى الىالداخل ا وھا إل امارج تم رفع إلى 
اعلىقلیلا اهبطبانقل ١‏ لى ادو ر دار فة انا e-9‏ 
e Ee‏ ودی هدا ا 
المرن ( جورح هکنشمت ) الذى سحل رفا 
قیاسا رفعه تقلا ساوی ۳۹۰ رطلا إ لیر با زک 
آی نے ٣۹٤‏ کیلو جراما 

دفمات الغرين :كر هذا الفرين أريع دفعات وقبضتا اليدين إلى الداخل 
وكذلك وها إلى اللحارج وزد دة أسبوعيا إلى أن تصل إلى عشر دفعات 
تکل حركة ثم زد التق لکیلو جرامین وارجم من الدقمات الأول ° 

O O 
بد » رل اویل نمر ااا ارقع الد راعين إلى أعلى الرأس‎ 


ي 


f 


اهبط ا حتى تنطبقا على المضدن والرفتان إلى أعلى دون 
ریکہما إلى الامام . 


ارقم انيا بالساعدن مع الشہيق واازفیر ( انظر شکل 

وو اداو بتبادل اليدن . 
دفعاتالقر ن :کررھذا التر بن نحو خس عات ٹ زدعلیما مرة 
اغا إلىاننتىعشرةدفعة ثم زدالثقل الطو بل كياو 
جراماواحدا .أو النقلی نکلامهمانص ف کیاوجرام‌وابتدیء من جدد. 


. بحوز إضافة هذا العرسن إلى حركات الثديين‎ )١( 


٣١ س‎ 


لاط ما 
(ه) ولل ظبرك اطاط واقبض على 
طرفيه و إحدى رجليك إى الف 
والأخرى إلى الأمام تم اجعل الساعدين 
على المضدين والرققان إلى الأمام وقبضتا 
اليدين إما إلى الداخل أو إلى امارح . 
امدد الساعدين إلى الأمام حتى 
عل من الذراعين خطا مستقا نم اتن 
الساعدين على المضدين بتناوب الذراعين 
مہمامعا ( انظر شکل ٩٩‏ ) 
(1) واجه المطاط واقبض على طر فيه بيديك والرفقان إلى الجانبين والساعدان. 
فيان إلى الأمام وراحتا اليدين إما إلىأعلى وإما إلىأسفل وإحدى رجليك إلى 
الملف والأخرى إلى الأمام . : 


( شکل - ۹ ) 


اهہطبااساعد ن ا الذراعان 
ارج بالساعدين إلى الوضع الأول وهكذا 
( انظر شکل ۷ه ) 
ادنا ا f‏ 


( شکل ۔ ۷ا ) 


)١(‏ اى لا أستحسن هذا المرن لاانه لا بيط العضلة الثلاثة كل الط ولا 
بقبضما كل القبض : كذلك عضلات الظبر والعضلة المسقة الكيرى متقاصة طول 
مدة المر نف تيت المر فقين إلى الجانبين » ومجبدة دون فاندة ها (انظر باباستعمال. 
الأدواتنبذة دقم ۷) 


a ss 


اطاط مالعا 


(۷) (1) اقبض على اطاط بين يديك ل ارقم إحدى الذراعين إلى اع 
NCSI ELE,‏ 


E Eka 
م عدالى الموقف الأول دفعات . ل حاول ذلك بالید الآخری مم‎ 
عدم تحريك اليد المليا أثناء أداء الركة باليد السفلى . ( انظر‎ 
. )3۸ شکل‎ 

وکذلك لست استحسن هذا اتر ن للا سباب الى ذ کا 
TENS ET‏ 
ا 


اطاط متا ) ) ا ( 

(ت) ثبت الطاط كان سرتفم عوضا عن الذراع العايا واليد الأخرى ف 
الجصر. م اهبط بالدراع الخنية حتى الفخذ . 

اطاط ما ےا 

(۸) () اقبض على الطاط بين يديك » م قف ممتدلا مشدود الرجاين 
واليد اليسرى ممدودة جانا إزاء الكتف واليد الى مثنية الساعد على المخد 
والمرفق إزاء اللكتف . 

ا مدد الساعد الى على استقامة اليد الأخرى والكتف: كرر ذلك دفعات 
٤‏ ڪاول باليد الأخرى . 

O E OE O 
بکون الآنى ر‎ 


٣۳ 


الى ا الساعد عل ال والمرفی 
Î‏ 

اعرد ا على استغامه 
اكتف دون ريك المرفق من 
وضعه. انظ شکل ( ۹( 


کر ذلك دفعات شم حاول بالید الآخری . 
: اق حيرت سل هرد ار نات لاخترت اللامس او السابع حرف (ب) 


Ey‏ سے يا وح كر بكہاللمضاةالالاثية فقط دون آى إجاد 


۰ 
اا 4 ہے س 


نات ااظرر 


* 
١‏ آنطر شکل ( ۷۰ ) 
اتل اال فی کل بد ۲ ك 2 

تقل واحد صو ل اض زنته وء ك ع 
اا ارين E‏ دفعات ےم زد دفیه 

E NNE EE Cl‏ ی 


هرر چ د 2 ليد اء أحدة وابد الكو لاون ت 


Y~ 


اطاط — مالها 
۲ (۲) خذالطاط بين بديكوارفم الذراعين به إلى الأماء إزاء الكتفين 
ارجم الذراعین ای الوراء—فی خط مستقے مع الکتفین س ف شہینق ؛ 
٤‏ إلى الڈمام فى زفير . ( الحطا الشائم فى هذا المر ن هو الاعتاء الى المحلف 
والاأماء أثناءاداء ار ن ) . 
(ب) خذ المطاط بن يديك وانحن بالجذعإلىالأمام وذراعاك مشدودتان 
إلى أسفل . 


1 


E E 
وھا فی هذا الوضم واف ا ل ل‎ 

اطاط — ما س 

(ح) واجه اطاط واقبض على طرفيه يديك وإحدى الرجاين إلى 

الأمام والأخرى إلى الف . 

الذراعان فى هذا المر ن عتدان 
حتى اسنقامة الكنفين أو إلى الحاف 
قليلا مع الشہي والرجوع ہما إلى 
الوضم الأول معالزفير. انظرشكل ۷١‏ 


ص : 


ك 

ودی هذا الر ن جس مرات 
وبزاد علہا مر ةل آسبوع إلى أن 
نصل إلى مسعشرةدفعة بقوی ( کل س ۷۷) 
اا بعدذلك و برجم إلى خس دفعات ومكذا . 


ت 


العضلات اللمتحركة : س الظبر - الكتفاٺ من الحلفن — 
E‏ 
) اطاط ¬ مالعا 
۳ س (ا) قف معتدلامشدود 
الفخذن ٠‏ قابضاعلالطاط بين ديك 
أعل اراس . 


اهیطُ بالذراععن مدود ن من 


الجانبین حتی تکونا إزاءالكتفين مع 


س 


مرور المطاط دفعات أمام الوجه 


ر 


ودفعات لف ال فة مه ال ٤‏ 
e‏ 


f. 0‏ 
الزفير انضر شکل ) ¥ ( شکل س إ۲ب) 
(ت) اقبض على المطاط بين يديك وارفع ہما !لی اعلیالراس ثم ان جذعك 
ای !امام ( زاو ية ) 
ارجم باليدىن إلى المحلف حى إزاء الكتفين كحتاحى الطير أثناء طیرانه مم 
مرو رالطاط اماء الوجه أو خاف الرقبة . 
حاول احدی هذه الرکات حو خمس دفعات او ستتم زد دفعة اسبوعيا 
حتی تصل إلى حمس عشرة دفعة ٤‏ زد قوة اطاط وارجم ا 
E E N E‏ 
N ES ALET E‏ 
حسما من j‏ ا ا ف مش هرد | ار 3 
٠ )(‏ نذ كر العضلة التلاثة بن العضلات الح ركة هنا لاا ثابتة التقاص 
ى مل الذراعن ¢ Br‏ و من هذا المرين 


~۲ gg 


واستحسن من بان راد ات : لمرن رکم ¥ حرف )1( و 3 شح 
E RS ST SL‏ 
سباة شاشة . 


EE OE 


© الاستداد لر کف 
شکل ( ۷۳ ) 


لتقل الستعملل طويل اقب 
رة وة کار اا 


ارفعه إلى أعلى ا فى الشكل أو واصل الركة إلى الفخذن . 
جب الا شى الذراعان ولا عرك چ او رتفم عر الارص انناء 
E‏ 


دفمات المرين : — خمس دفعات ف أول الاس ثم زد دفعة واحدة 


ہے 


ہے 


OIE 
اسيو عيا الى ان صل ای اشی عشره دفیه‎ 


و 


وه ص 


ا ا ا کو کا غ 
الذراعين إلى أعلى فقط . 


)١(‏ عضلة كبيرة تالا بط للخلف وذات أستانإذلك ميت المستة اإلكيرى 
() ذه الحركة سجل ( جورج هكنشمت ) رقا قاسا عالميا بفينا 
فی ۸-۲ - ۱۸4۸ رفعه ۳۳۴ رطلا انلز ا أو مایساوی ٠۵١‏ کیلو جراما تقر سا 


— ۲۹ س 


ا ان فا ماوت ی که او غل الاو شی : 

ا ا کیان . الظر 
جو ز إضافة هذا المر بن إلى حركات الثدبين حيث بقومان فيه عجپود كبير 
() ضع قاين زنة الواحد منهما ٣‏ ك . ج أو تقلاطويل 
اال هه حا ل ع ج 
الأرض ١م‏ انحن بجذعك الأعى حيث تكون زاو ية كا 


ف شکل ) vé‏ ( ا {vi‏ 


اقبض على اقل الواحد والبعد بين اليدىن س عو عشرن سنتيمترا 
تقر ببا والرجلان مستقيمتان . ) 
ارفم اقل بثنى الذراعين حتى تصل القبضتان إلى رأس الزاو ية ( عظمتى 
الحوض ) والرفقان اثناء ا ا 
الات المد الثقل ع E‏ 
دفعات المر ین  :‏ کا م فی المرین رقم )۱( 
ا + د اال الکریے لطر لكان د 
المضد س الساعد . 
٭ س () الاستعداد للتمر ن کا فی شکل ( ۷٤‏ ) 
A DENTE‏ ج . فی کل بد . 
ارجم بیدكمستقمتین ای الحلف إلى على بقدرالستطاع و ببطء ٤‏ كررالمحركة 


س 


)١(‏ هذا العرین من مبتکرانی سنة ٠۹۲ ١‏ وقدنشره السيد نصير البطل العالمى 
دعل ذلاک اماتا حسٹ ات به کل من رآه . وظن کثیرون و هو اة الر بأضة 
اللصريين أنه من الخارح والحققة أنه ذكر ت خرج من مصر ولم بدخل إلا . 


ا 


(ب) جوز آن يؤدى هذا العرين بثقل واحد طويل المقبض رتته - 
حو ست ةياو جرامات س على أن بقبض عليه خلف الساقين . 

قات ا ت و عرق ن 

المضلات الت ركة  :‏ العضاة السننة الكبرى س الظر - المنكبان 

باطاایے — ا س 

)٤(‏ اقبض على طرف المطاط 
کا فی شکل )۷٥(‏ 

وارفم يديك إزاء كتفيك إلى 
الأمام » وإحدى رجايك إلى المحاف 
والأخرى إلى الأمام . 

اهبط بيديك مشدودتين إلى 
الم ت غا ادن 


دفعات القربن  :‏ كرر هذا الر بن عشرمرات م زعلا دفعتين! سبو عر 
اى ا تصل الى ر بم وعشر ل دفعه زدالطاط قرة‌وابتدىء مرن العدد الأرل 
ا ين هذه الارينات المرين رقم ۲ بالاتقال أوالر ن ر٤‏ 
ESEN A ES e‏ 
مر نات الد ين 


باتر تقال 


+ )1( استلی عل ظپرك واقہبض 
بکل ٥‏ عى عو اة كيلو جرامات ٤‏ 
امدد ذراعيك إزاء الكتفين . 


( شکل س )۷٩‏ 


ارفع الذراعين إلى اعلى ببطء مع الزفير حتى تتقابلا دون تى المرفقين ٠‏ ع 


— ۳۸٣ س‎ 


N E SRT 

TE EEO 
TT N ONT 

ر ا ن فاندة من (۲) حي حيث ابه بط عضلات الأدین 
و بقبضہما إلى ہیما . 

دقعات ار ن : رر هدا التمرن ومس دفعات م زد دفعه واحدة 
اسبوعیا إلى ن تصل إلى اتی عشرة دفعة ثم زد کل قل نصف کیلو جرام 
وابتدیء من جدید . 


امضلات التح ركه" : س اللديان س الكتفان من الأمام 


اطاط واقیض على م ر فيه 
وإحدى رجايك إلى الأمام 
ای ل الت اران 
ق 

ارفەپما !ا لى الأمام ا 
| ر ءالكتفين û,‏ اغا 
إلى اع جک 

(ت) ول برك اطاط کا ر" (إ) واجمل ذراعيك فی مستوی كفيك 
الى الحلف قلياا . 


حرك الذراعين ال لى الأمأم حتى تتلاقیا . انظر شکل ( ۷۷ ) 


— ۱۲۹ - 
( 


( انات ا 0 

( اا اتان 

El ES SNS GE 
EE لطاط قوة وارجہ‎ ERE 

(۳) قف وجانبكالاعن للحا 
لشت به الطاط وخذ أ 


طرفيه بيمناك وضع يسراك ف خصرك 
والقدمان منفرجتان . 

() أهبط بيد العى مشدودة 
الذراع إلى الأمام ماأ مكن ف 
حاول دلك بالدراع الأخرى . 
انظر شکل (۷۸) ۔ 

وجو ز إضافة هذه ال كة الى مر ينات الملة المسننة الكيرى حيث آنا 
تقوم عجبود عظے فی دا هذه ال رکه . 

(ب) حرك ذراعك السكة بالطاط إلى الأمام آفقیا راما با ر بع دائرة 


ثم حاول ذلك بالذراع الأخرى 

(ج) احن مجذعك الأعل إلى الأمام زاو ة قاعة وبدك مدودة إزاءكتفك. 
و مہا اأطاط . 

اھبط بہا الى اسف ل حتیتوازی ر جلیكدفعات ےم حاول ذلك بيدك الأخرى 
( المضلات التحرك ) (۲) الثديان - المضاة المسننة الكبرى . 

(ب) الشديان . الكتفان من الأمام . 


کو 


(ج) الديان . الكتفان من الأمام . 
و إلى لا أرىأوجما المفاضلة بين هذه اتفرينات لاما سهاة شائقة . ولا تشترك 
فہا كتير من‌المضلات ماعدا المر ‌الثالث حرف (ح) إذ أنه يشير إلى الاعناء 
اا والقصود بذلك الاحناء هو جرد التنو بم معدم الملل أوالتبرم » وعد 
اچاد الکننین ہ ن الوسط فى رفع الذراع . 
مر نات الو سط 


)1( اشترك أنت وزمیل لك فی آداۃ هذا المر بن - انظر شکل _ ۷۹ - 


ر شکل س ۷۹) 
تعركا إلى الأمام والملف مم بعض المقاومة كا فمل النشاران فى حالة 
اشترا کہا نی شی كثلة من اللمحشب . وكررا ذلك دفعات دون إجباد . 
المضلات المتحركة  :‏ الوسط س الساسلة الفقر ية - الفخذااٺ من 
الحاف ‏ الإلیتان 
اتفال 


)«( ضع ق E‏ , قدميك على الأرض ز نته حي جمسة 
و نأو الاين کیو حراما. وقف ا الفخذين ثم انحن مجذعك 
الأعلى إلى الأمام — دون ثى ال ركبتين ‏ اقبض على الثقل تم ارجم إلى وقفة 
الاعتدال أو الى الحاف قليلا و كرر ار ركة مع اا 


— ۳۱ 


- 


دفعات ا  :‏ کررھذاادرن ح و 


ان تصل إلى جس عشرة دفعة تم زد اها رة کو رامات واتدی: 


من الدفعات الأولى 
اوت اا ا ا ا ل 
الاليتان . 


(۴) (1) ارغع بیديك ثلا زنته نحو أر بمة کیو جرامات - إلى أعلىالرأس 
مضموم الفخدن . 

ان جذعك إلى الأمام والرأس بين الذراعين وها على استقامة الجذء حى 
من حسمت زاو ية اة م | رجح انيا . 

ى( وجوز وضم قا e‏ ا 
إلى الاما رسے زاو ب قاعة بالجسے کا فى رين (1) تم العودة ثاني 

شکل ۸۰ ) 

و احدی 
ا د جمس دفعات م زد 
علبما دفعة أسبوعيا إلى أن تصل إلى 
عشردفعات تم زد یح ركة (۱) کیو 
جراما واحد فقط او کیاو جرامین ی 
(ب) وابتدیء من جدید . 

الات ا که ب 
إلا أن‌الظر والكتفينف (إ) متقاصة 


(عکل س ۸۰) 


1 


اطاط مالا 


NEC AE 


انحن بجذعك حتى ترس مجسمك زاو بة قانعة والرأسبين الذراعين — دون 
ال كغ ك الف : شم ارتفم بالیدین والجذع معا 2 أعلى و إلى الحلف 
قلیلا ( انظر شکل  ۸١‏ ) 


(ب) وجوزاداءهذا المر نوالا سان متلق 
علىظېره وارۇبةذلكمصورا اجمل راس یشکل ۸۱ 


y 
| 


ت . ا ۶ . 
أ فما : وهدا من عر نات » اوحين ساندو ¢ . 


a 


و e AWS mp‏ 
سے أ * 
سے و سا f‏ 
دفعاٽت دون أحهاد a‏ 
a ۹ 3‏ 
دوعا دوں احھاد. , 


الات ال ا افا شن 
E E NET‏ 
ولا تعود علا فاندة . (شکل س ۸۱) 


کر ر : لاتتسى ان التحديف من اه العر ينات التى تقوى الس 
تمرينات الجانبين 
ابر تقال 
(۱( )1( اہن عل ملین و مس کیلو جرامات ف کل ۸ک -— وفف 
معتدلا » أو افتعم الرجلمن جانبا . انظر صعیفة (۹۱) شکل (۳۹) 
نح الرجلىن - ر 
ان إلى المين وإلى السار بقدر المستطاع دون تی ال کنن فطلا 


—\rr— 


(ب) اقبض على ثقل واحد - محوغانية كيلو جرامات س فى بد واحدة 


RT 


حن دفعة إلى المين وأاخرى إلىاليسار . كرر ذلك والتقل فى اليد الاخرى 


( انر شکل ۸۲ ) . 


( دفعات الر ین ) ڪرر إحدى الحر کنن عشر 
دفمات إلى اتون وزد دفعة أسبوعيا إلى أن تصل إلى . 
أر بعة وعشر بن دفعة م زد الثق ل كياو جرامين أو زد كلا 
ا کا ج فا وا خد اوا شای من دت 

(۲) ضع لقلا عقبض طو بلعو عانية کیلو جرامات 
عل لكين خان ا فة وق مدلا مدرد ازجلن 


3 »+ = ا 1[ و ٤‏ شک (AY HS‏ 
انظر سحيفة )٠۳۲(‏ شك (١ء۸)‏ أو افتح اارحلين جانبا. 


حن دفعة إلی‌المین وأخری إلى الیسار إلى آقصی‌مایکن‌دون ثنی ا ركبتين. 

( دفعات الفرین ) کرر هذا المرین حو مس دفعات إئی كلل جهة م زد 
دفعة أسبوعيا إلى أن تصل إلى عشر دفمات لكل جانب ثم زد الثقل كيلو 
OE‏ 


اطاط متنا 


(۳) اجعل 'جانبك الأيسر قبل اطاط الشبت بالحائط وقدميك منفرجتين 
جانا بقدر ارلا سنتیمترا تقر بيا . 
خذ المطاط بيمناك مارا بالرأس التى جب أن تظل على استقامة الج دالا 
کک هو مبین فی شک ۸۳ و سراك ى خصرك . 


س۳ 


مل ال لاطت 
اعکس لے فف عر ن جتباث ا 

الع ا ا 
لفت ولھ ةه انلا نة الع اتد 
ا و ا ان د اه 
افترى أو العضلة مقومة الظبر 

ف فضلا ع 
اب لجان اعد عل ارا ال 


ا البطن 


کاراږ 
) احا ن ی مقعد دول E‏ اشک — A‏ والرحلان مشنیتان ا 


۹ 
وإذاسېلعليكذلكفارفميديك أ ا 
إلى أعلى الرس لتزداد القاومة .¥ 


قفا ر E‏ ڪٍِ 


) ۸٤ - تکل‎ ( 


چ دفعات ٤‏ زد دفه 
E E‏ 


المضلات المتحركة : البطن . الفخذان . الساسلة الفقر ية . 


— ۳ 


انو ال 


(۴) اقبض على نقلین عو کیلوجر امین فى كل بد وتبہما على الصدر 
E E‏ 

استلی على الارص بہط ءواجاس a‏ 
انيا جذعك الاعلى دون نى ار كبتين 


. )۸٩( شکل‎ 


وإذا وجدت صعوبة فی آداء ذلك فضم قدہیك تحت جے عنم رفع 
اثناء الغرن . ) 

دفعات امر ن  :‏ لرره جس دفعات ٤‏ زددفعه e‏ إلى ان تصل. 
إلى عشر دفعات ثم زد الثقل الطو يل نصف كياو جرام أو زد كلا النقاين. 
e‏ 

المضلات اتح ركه ET‏ 


)۳( اذى فتفيت لان ار شل واحد 
طو بل القبض زنته س عو کیو جرامين س ٠‏ 1 
وناق من نسيج متين ثم استاق على ظهرڭ  .‏ ,ل ا 


e ee 


ارفعم رجلیك عل استقامتہمابالاتقال راو به (شکل س ) 
قاع واليدان إزاء الجسم إلى الجانبين . فاذا صعب علياك أداء هذا العر ن فض 
ك عت راسك او ادو غل اسادهها إل الل راجاق الاس ذا 
ا ا اا د ف و ب ەه a j4‏ 
ردت سېيله کٹر من ذلك فضع یدیک تحت قل ۔ انظر شکل ( ۸٦‏ ) 

دفعات ار ن . ا 


~1۳ 


( شکل س ۷۾) 


)١( - ٠‏ استلق على ظبرك واقبض على اطاط خلف رأسك بيديك 
وذراعاك مشدودتان » وضم قدميك بحت قل ما . 

اجل مجذعك الأعل و راسك بين ذراعيك .انظرشکل (۸۷) . 

(ب) وعجوز أن تستاق على ظبرك جاعلا الطاط فى الأرض کا هو ثم 
تستعمل القدمين مكان اليدين س أى تثيت الطاط ف ‌القدمين - واضعا ديك 
ع ن 

دقعات العر بن : — )١(‏ و (ب) موكولة لمتمرن دون إجاد . 

المضلات التحركه" )١(  :‏ و (ب) البطن . الفخذان . امود الفقرى . 

الستحسن من هذه المرينات العر إن الأول حيث حرك عضلات البطن 
من اقباضما إلى انبساطا ا جب » كذلك العر رن الثالث لأنه أقوى من غيره 
kh‏ مع الل ن التمر ینات الأخری لابأس ہما إلا نبا تحتام 
ل وخصوصاالتر بن‌الرابع باللطاط انه عتم ارک . 

ll‏ الل ر e‏ البطن مہ ا فو ا بده a‏ گنم الترهال 


۷ 


وا کتناز الشحم »عنم واا ا الا ,خا ال وناغ 
E aE‏ 


ا وا ل رات وان ا ى غا الات لاعن 


a EL 
رينات الأصابع والمحص والاعد‎ 


الہر ارہ کاراۃ 
)١(‏ اقبض على أصابم بدك الیسری يدك الینی . کا نی شکل — ۸۸ 
ان معمے اليد الجنى بقوة و ببطء إلى الأمام مع مقاومة 
السرى هاء ثم حاول ذلك باليد الاخرى. 
ا 
ساعديك قد تع رکت واستفادت واکن دون إجاد . 


انر تقال 


(۲) (ا) خذ عصالازند مکپاعلبوصة وزصف (شکل س ۸ ) 
بوصة واثقبما من الوسط وار بط فى الثقب حبلا طوله مترأو متر ونصف مترتقر يبا 
جب رات او فض ك : واو ف ف ال از ةل اة کا 
جرامات ثم قف على كرسيين واف ( آبرم ) المصا بقبضتيك بالتبادل ليلتف 
الحبل على المصا ورتفع الثقل إلها » . احلله بنفس الطر بمة و ببطء . انظر 
شکل — ۸٩‏ )0( 


۱۳۸ س 


ر ور ا اة عل حاملن کا هو 
n‏ َ 
مین لکا ورا ر على ی کل طرف من 
طرف العصا حبلا منتپیا قل زنته س عو کياو 
ر e‏ 
حرامین . 


CE 
کان قوم مدا التمرين « جورج کت‎ 


اذى نلع م ا غاد س ت ا 


(ح) کا وز ان سا شل واحد بالشعلين علق من سب | الما ر تله EEE‏ 
ج ل جرامات کا ی شکل ‏ ۸۹ (ح) 


دقعات الامر ف : حاول دلك حی شعر 
RI EEE‏ والاصابم ایت 
و 2 و كلا خف عنك التمرين 
اا اف الاو وف كا 
إلى الثقلین کیاو جراما 

وإنى أفضل الركة (ى)و (ح) عل( ٠‏ 
ا لاعرکان غير الساعدين ووا مهما ر شکل ۸ ) ت 


مر ن الاصابع و انعصمين . أما (إ) انه جد المضدين والكتفين . 
(r)‏ )1( اقيض عى این او على َل ص بل المقبض رنته — کی س 
کیلو حرامات قف معتدلا وان الساعدس فلیلا جاعلا راحی ا کی 
إلى على ثم حرك الممصمين من أسفل إلى أعلى دفعات . 


— (۳۹ 


انقص من الثقل واجمل راحت اليدين 
إلى أسفل وحاول عر يك العصمين بنفس 
الطريقه . 

(ب) اقبض على التق أو الاين 
السايق الد كر واجاس القرفصاء وركز 
الساعدين على الفخذين وقبضتا اأيدين ى 
الطارج م E IES‏ 
ال غل ردقا اع ا اک 
ا (شکل س ۸۸) ج 

(ح) ووز محاولة التمرين والساعدان ص تكزان على منضدة صغيرة 
ومحاولة محر بك العصمين وراحتا الكفين إلى أعلى كذلك و راحتا الكفين 
إلى أسفل . 

دفعات التمر بن رک إحدی هذه ال ر کات خس 
دفمات وراحتا الكفين إلى أعلى وخا أخرى وراحتا 
الكفين إلى أسفل ثم زد دفعتين أسبوعيا إلى أن تصل الى 


مس عشرة دفعة ٤‏ ندرج فى زيادة الاتقال . 


بالطاف — تب 
)٤(‏ اقبض على طرفى اللطاط وول الحائط ظبركواجعل ٠‏ ( كل ٠١‏ 
إحدى رجليك إلى الحلف والاخرى إلى الأمام ثم اثن الساعدين على المضدين 
والمرفقان ا وقبضتًا اليديء عند الكفين وراحتا الكفين الى الاماء مع 
r‏ س ا " ر ھ و ا 
مرور المطاط فوق المنكبين . 
رك المصمين دضات وراعا المكفين إلى الأمام 6 م اعكن قيضي 
اليدين واجمل راحى‌الكفين الل الحلف وح ر كما كذلك . انظرشکا۔ ۹۱- 


f 


.الطاط = مالا = 


(e)‏ افش على اال طرف A‏ ا 


اليمنى واحعال طرفه الاخر حت قدمك اليمى 
عم اريز ساعدك على منضدة صغيرة واليد 


ر 


اسری ی الحصر 


بخ اله دفعات وراحه الكف اك اعل 
1 
وأخرى واراحة الكف إلى أسفلتم حاول ذلك 


سے 


بايد السرى . شکل۔ ۹١‏ ) 
ماور تام 


(f)‏ ا e‏ أخری ساعد اطاط الا انہاعقے حدا و مدا راان 
اا ست ع لھ i‏ هوان ا سيا وفلة فاند میا والأغلاا اة فىپا مکتفیا ع 


(ب) وجل و خاصه بتغه به اأساعد و و والاصابع ما :س 

E‏ ا فط غه رر ضر 
بساعد عل تفم الحرکات التی توْدی به . 

e‏ ف رين أعضاء الجذع الأعلى فإنى لاانصح به ء لان كل عضو 

اعذاء الجذع رن فى حالتى قبض المقبض اللوابي وبسطه والساعد فى ح ركة 

دالمة من جراء حركةالقبض والبط هذه . فاليذع ميل بكلا الجانبين نة و يسرة 
م فض امقبض و بطه e‏ الجانبان » وعرن الذراعان مه مه فض المقبض 
و بسطه یضام تسترحان ٠‏ ورن الدیان مم a‏ 
ا وتتحجر فتعوتق سير الدم فبا فيمتنع علها الغذاء اللازم فتضمر . 
انظر النبدة الرامة ا الادوات « 

وفضلا عن ذلك فإن القرين على هذه الصورو ليس بانتس المدل بين أعضاء 


ج 


اسے وعضلاه 
| 


ولوجد أداة سل من تلاك ولا كاف شيئا هى قطعة كبيرة من الورق 


4 


NE LA NS 
) . الأصابم وااعصے والساعد‎ 

و م ال ان ل ع ف اف ار هه در 
a‏ 
أو عساعدما فيكون ذلك تمر ينا للنراعين أبنا. 

0 نات الفخدن 

لاقيمة لوی الأعضاء مالم یکن عادها رجلین قو یتین تقومان فی بناء الجے 
ا 
البنيان وإن تطاول إلى عنان الى . 

ومن کانت رجلاه ضعیفتین عن جله حیفا هز بلا هی عن جاه متروضا 

وهبك عزمت على تمارسة عار ين الرياضة البدنية مخدين عيفين وساقين 
عن ك لا دمن فك الا س اتف اداي 

بتصح لك جايا من أول مر ين أن ضعف الساقين والرحلين اول عقبة جب 
اجتيازها للوصول الى اارشاقة المنشودة . 

وقصاری القول اه کب ان تبدانی عار ياك رجليك قان قومپما بورڻث 
نشاطا يكون عونا لك على مارسة العار بن الختلفة رشاقة وخفة و إقبال . 

ال راو 

انظر التمر بن الحامس ححيفة ( 1۷ ) فى باب التمر ينات السو يدية إذ قوم 

فيه ثقل الجسم مقام الا دوات . وازيادة الثقل على عضلات الفخذين أ كثر ها 
مر التر بن السابق حاول التمر بن الآنی  :‏ 


Cd e 


ارجاين جانبامسافة أ كبر من 
العتاد » م اجعل تقل جسمك 
على الرجل الى واجلس 
الق رفصاء تجلا جسمك علا _ 
وهدا ستدعی ا فلیلا 
إلی امین - م امہ ض‌علیالرجل 
الى محلا قل الجے علا الخ“ 
يخا . وحاول الرکه“ تفس زک 

على الرجل الیسری دفعات ولکن دون إجپاد . انظر شکل ( ۹۲) . 


انر تقال 


۲ — () قف معتدلا وضم قلا على المنكبين 
MS EERE,‏ 

ارتقع على الشطين واجلس القرفصاء مع فتح ا ركبتين 
ل الحانبین معتدل الجذع » م اض مع هبوط المقبين . 

(ت) حاول هذا العرين مع فت الرجلين جانبا والقدمان ا “. 
اتان . انظر شکل ( e ) ٩۳‏ 


دفعات المرن : س كرر هذا الترن معو س دفعات تم زد دفعة 


اسہوعیا حتی تصل الى عشر دفعات ٤‏ زد الثقل کیلو جرامین وابتدیء من 
الدفعات الاو . 


المضلات المتحركة : .(1) الفخذان . بطن الاق (ب) الفخدان . 


E ea 


() اقیض من خف الفر عل تقل طو یل زنته ‏ عو عانیة کیو جرامات 
أو عشرة - يديك إحداها فوق لغری او متلاصقتین فوق الاإليتين 

ارح المقبين واحاس القرفصاء عدم الميل إلى 
الأمام بقدر المستطاع . انظر شکل ( )۹٤‏ . 

دفعات الم ت  :‏ رر هدا الم ا @-- 07 


دفعات اونا رد فة ا ا ای ب 
دفعات ٤‏ رد ا ا ر قو تك واتدی: 


من حديك... (شکل س 4٤ه)‏ 
E N EEE‏ 
طن الاق © 
)٤(‏ استلق على ظبرك وضع تقلا عند الرأس 
E‏ 
م اسحبه بیديك وضعه فوق بطن 0 بازان 
وحذر » خوف وقوعه على الصدر أو البطن . 8 ا ۰ 
ارفعم الرجاین ببطء إلى اعلی زاویة قاعة مع الجے ں ثم ارجم انیا بثی 
الرجلین حتی ينض الفخذان إلى البطن . انظر شکل )4( 
وقد حل ‹ اا » على رحليه مده الطر ق مایقرت من ۲٣۰۰‏ 


س 
رطلا الىز يا ای مأساوی ۳٤‏ ۹ راما و [ (Y)‏ 


دفعات العرین : — کر ره حو نمس دفعات ثم زد دفعة أسبوعيا حق 

تصل إلى حمس عشرة دفعة تم زد الثقل كيلو جرامين وابتدىء من المدد الأول 
(۱) وهومن ریات و« جورج‌هکنمشت » مع قلیل من‌التعدبلف‌المقل والعدد . 
(۲( المرٍ جع «a The way to live p‏ 


ت 


ا امتح ركه : الفخذان - الاليتان 8 
الا کد ر ب 

ول الطاطاشت باخائط أو الأرض ظبرك » وثبت أحد طرفيه بالقدم الى ٠‏ 
واليدان فى‌اتلعصرأو إحداها إلى ال انب » والأخرى مسنذة إل ىكرسى للاتزان » 
وار ادال عل الا اة وما ال الف فك 

امددالساقإلیالامام ی خط 
مستقے مم الفخذ تم هبط با 


انیا . انظر شکل ۔ )۹٦(‏ 


: ROT NR ال ره‎ . 
۳ِ E E an e دفسات ال ک‎ 
8 a ا ا‎ 


هذه الحركة دفمات بالقده e‏ 
i‏ ا 
انی ثم حاول ذلك بالقدہ عل بے 


السسرى مع اشير الموقف . 
س 

وإهى لا أفرق بين هذه الفرينات من حيث السنوالفاندة » ماعداالمر ن 
ارايم فإنه حتاج إلى كثير من المنابة والذر . ) 

واوحد ا بالْطاأط 0 دعر ل ْ ET‏ راه عډر حیده 
لبطء فادما » ولانها ضعيفة بالنسبة لکونها حركاتللفخذ نوها قوی عضلات 
الج إطلاقا اسکرۃ ہما منذ الطفولة › فیجب أن تکون حرکانہما قو بة حتى 
تشر هذه المضلات الجبارة أمپا تقوم بعمل شديد لا كمملما اليوعى الفعيف . 


(۱) وهو من تمرینات « جورج هکنشمت » أبضا مح فليل من التە دیل فى 
اقل والعدد 


س نج ) س 


(1۰) 


عر نات طن الاق 


ات طن الا ف ف قات E‏ او وا 


NECE,‏ اجے حت تكون الفائدة خاصة 


ا کارا 


)١( - |‏ قف معتدلا أو الوسط ثابت مشدود المخذين مرتفع الصدر 

ارفع الل ا 
مع رفم ا عا وار قل ال 

ا فإن م بمكنك حفظ توازنك 
A E TN‏ 
مثلا (انظر شکل J . )٩۷‏ 

( ف ) وازيادة التقلعلى عضلات‌الساقين 14 
عكنك مواجبة الائط والابتماد عنه قدر متر e‏ جڪ 
أو أ كر حسب طولك وقدرتك » والاعاد عليه بكلتا اليدبن 

ارتفع على مشطى القدمين ما استطمت واهبط كذلك إلى أقصى ما كن 
حى يهس العقبان الأرض و یکادان . وکا ابتعدت عن اطاط بالقدمین زاد 
الققل على عضلات الساقين . 

NaS‏ درجة سل 
على اطراف اصابم القدمين . 

ارتفع على المطين ما مكن واهبط ثانیا ما استطمت كى تتقلص عضلات 
بطن الاق قبضا و بسطا بشدة . 


i 8 


ول ياد اظ E‏ السافين كن 1 


ا اومشنية انركية مع ا ادل ٠‏ ي او حاط ج ا سا 


قوف ع قم وأحدة 


ل 
1 
ù‏ وان انه E‏ 8 وه o‏ اى شیء ۰ م حاول ا للدم 
EC E‏ 4۸ ( 


اتر قال 


* - ضع تقلا على المتكبين خاف الرقبة حو عشر ةكياو 
اش غت : 

ارفم المقبين مرتكراعلى امشطين فقط إلى أقصى ما عن » 
م اهبط وحاول ذلات دفعات حتى تشعر محرارة بطن الساق 
وأسكن عاثی الإجاد 


ھلہ ارات مغمده حلا ! امت ل الساف مأ عدا رع الط (شکل - ٩۸‏ ) 
ان ازل اه مدا اق الاما اق 

ولا تنس المدو على أطراف الأصابع والقفز المالي والطو يل والحجل كل ذلك 
بقوى جميع عضلات الفخدين والساقين إطلاقا » و ينظ الدورة الدمو به خصوصا 
عقب التمرينات السابقة ال ذكر حيث أنها تدفع الدم إلى الأعضاء التمرنة دون 
الأخری حتى يالى دورها ء ولكن بالجرى وبالنط وبالتفز وبالحجل كن 
و 

£ 
كلمة 


انميت من كتابة التمر ءنات الرياضية بوساطة الأدوات › وقد نوهت فى 
اخ رل عر بن بعدد دفعاته » وأوصيت بالق درح فى زيادة هذه الافمات » 
وبالتدرج ۴ ریاد النقل الستعمل فی کل . 


gl ki 


ولس معی هد| انتا مح هده ا ياد عل کل متر وص ¢ فارل مر اول 
المر ن بدفعانه و بشقله المبدلى وافية بالغرض المطلوں ‏ و إعا قص دا مدا تعمے 
ألما ندة ر بک ان بتحاوز الد الطلوب ف تة حسمه وتو به عضاا یه أ 
نکن للرياضة غا علد شی البطولة ق ای لو ع ه وف هدوا اله RE‏ مزاول 
المرینات بالتدر ج الذى ذ كرناه واجبة كلاو جوب اتقاء رر الطفرة الذى ينتج 


من الانتقال السربمع غيرالمنتظ . 
ت | 


س و ۱ = 


ا القوى دالاثقال 
لك يكون هذا الكتاب وافياً مرو يا لكل متعطش إلى الرياضة البدنية 


أوردت المصل التألى وهو عرينات القوى بالأثقال . 

ذلك لان من الناس هن لا رضيه أن شف عند حدالعر نات الى أوردناها 
اقا وای کرجا فی ع تا لاان م اة وال لاه ف 
جد من تفسه شخصا متلا ت عضلاه وقو یت ما مر من العر ينات » فرغب قى 
الاستزادة من القوة العضلية وعو الج . وهو واجد تى الفصل التالى بغيته لما فى 
غر بناته من عنف مغو فيه . ويدهى آنتا هذا السبب قد خطينا الساء » فان 
الطبرمة رادت ا لا بکون هن ف الارن المحشنه تصاب , 

وات القوی بالاتقال حرکات اوک واحدة تقوم ا وع ة كبيرةمن 
العضلات متاز رة فى الأداء . وه ی آشبه س رفم RE‏ 
الوحوه الا ما اختيار به > ا اتقيته لاله أوفق وأصلح من غیره 
حيث محرك جميع المضلات الوا 

وتوؤجد ريثات أخرى غير المنتقاة أغفلها لابين + 

الأول : أن جيم المضلات في ماد کمن ار قات رن ای الکن 
E‏ 

ای لان فی د ک ر مات أخرى كر ٠‏ اخ اطا عل الاذعب 
لا 

وقد راعینا فی هذه المر بنا ت کا راعينا فى غيرها من المر شات السابقة 
وجوب اأساواة بين كل عضون متقابلين » ونكرر أنه ليس من الرباضة فى 


۱4۹ 


ن ا المضو ن المتقاباين وإمالالآخر ا دراعدون الأخرى 
E NENN‏ 
MEE‏ 

E‏ ا ا ر نة ار ن غل م ساعه ويا ات 
صرات ف اا 

ولك بعد هذا أن تتخير الناحية الرياضية الى تحب أن تتخصص فهاحسب 
شغناك وميك كلاد ان ك شا فلا حى لك آن 
تکون ملاک OT‏ طو بلا فلا تكون رباع وهكذا . 


قىاس اقل و علد الدفعات 


نشاهد بالأسف أن كثيرين من الرياضيين مرون مختلف عضلاتهم بقل 
واد وغددمو الذفات غو اني رذ عاف لال اة ال 
ی الات رة اد من اله ان الان ى ع لاان عات 

۱ 

من حىث القوة والتعف باختلاف حيابه‌اليه مية ونظام معدشته حنی ان‌الطسععهة 
E IS DN TD E‏ 
N‏ 
والمدد المبدئيين اللدين حب مهما عر ين أى عضو من اعضاء الجسم. ولاختيارها 
جب الباع الطر بقة الاتية  :‏ 

لنفرضص اتنا رند عرن الكتفين › فلاتخا النمل والمدد المبديين 
اللازمين لذلك جب مراولة عر بنهما أولا بأثقال مختلفة متدرجا فما من المفيف 
اى الیل حتی تصل لى مل معين دا رفعته عشر دفعات وم استطم از باد 
غلا دون اادد أئ نت تكن قد وات إلى فضي طافك ق جل هذا 


9 س 


الثقل دون إجباد كان هذا الثقل هو الثقل البدنى الطلوب رين الكتفين 
e‏ عدد الدفمات فيكون نصف العدد السابی وهو همس ا 
ولا يشترط أن يكون الثقل امبدهى لشخذين هو هس الفقل اللارم للكتفين 
والمضدين مثلاء لأن لکل طاقته وقوته کا تقد . 
وأظن أنى بهذا التعبير الى قد فرقت بين الفرين بالطر يقة الرباضية 
الصحيحة و بين ما عله المتمر ون شيرها» 


NEES 
الغا رہل وأحدة‎ (۱) 


NT‏ أس‌علىامتدادالذراع دف واد 
انوستهرار : — بوضم الثقل الطويل القبض ”" آفتيا على الأرض علي 
فوق مشطى القدمين والفرجة يينهما حو أر بعين سنتيمترا . 
ابض على الثقل من الوسط باحدى اليدن مستقيمة تماما وراحتها إلى 
ا ی ت وار كه لاعت ااا 8 م ئی ارکبتین 
ليلا وملاحظة اعتدال الجذع بقدر الإمكان والنظر إلى الأمام . 


ا (1) ارفمالثقل بسرعةإلىأعلى مااستطمت 

ا اعتدال الرجلين ثم اجلس القرفصاء مسرعا فإذا بالثقل طا 

مرتفعا على امتداد الذراع » ثم قف معتدلا . وف حالة المبوط 
إلى الأرض بالتقل مجو ز حل باليدىن إذا اقتضت الال . 

ارم الشاتى الال غدة الةم جي كلا جانا ل 

رفعپا « شارل ر جولو » البطل الما مى الفرنسى . "5 8 


» لنبئة النقل المبدئى انظر « قياس اقل والعدد‎ )١( 


سے 12١‏ سمت 


(ت) اقبض على الثقل وانظر إلى أسفل والجذع منحن إلى الأمام . 

ارفع الثقل دفمة واحدة إلى على دون نی ال رکبتین انظر شکل (۹۹) . 

دفعات الترین  :‏ کر ر إحدی ال رکتین‌ثلاث دفعات بکل ذراع وزد 
دفعة کل أسبوعین حتی تصل إلی‌عشر دفعات » ثم زد الثق ل کیلوجراما وابتدی. 
من الدفعات الأول . 

المضلات امتح رکه E E SEE ATT‏ 
اللکت ت الط الال ار ا ت الان 
هذه المضلات المتحركة تتفاوت فما تبذل من جود » فلافخذين فى هذا المرين 
منه أوفر نصيب وللمضلة الثلاثية أقله . 


(۴) الخطف باليدن ثابت القدمين 

اوسنمرار  :‏ كا فى القربن السابق غير أن الفرجة بين القدمين ثلالون 
سنتيمترا وتكون بين اليدين بقدر اتساع الصدر أو تزيد قليلا . 

ارك  :‏ ارفع الثقل بحركة سر يمة إلى أعلى الرأس على امتداد الذراعين 
والنظر إلى الأمام نظر شكل ( )٠٠١‏ . 

ولك آن تؤدیه کحرف (۱) بثنی الرکبتین ا وکحرف (ب) ی , 
دون ٹنہما ۴ فى العر ن السابى . ا 

وفى حالة المبوط بالتقل يكون إلى الصدر ثم إلى الأرض »ر / 
E I IT‏ 

دفعات التر ین  :‏ کرره آربع دفعات ثم زد دفعة کل 
آسبوعین حتی تصلإلی عشر دات ثم » زد الثق ل کیاو جرامین 
وابتدىء من الدفمات الأولى . a‏ 


ِ 


س لو س 


المقلات المت ركه ي فاه 
)۳( 'أضعط بد وأحدة 


بطء إلى أعلى الرأس على امتداد الذراع دون مساعدة الرجاين ودون اليل 
او الاتيان بأى حرکة خارجية . 

ارہ تمرار : س ضع التقل أا على الأرض فرق مشطى القدمين واقبض 
عله دید وأحدة من الوسط و أحة | لكف إلى الأمام واليد اأ مثلمة 
فوق الركبة'اللسساعدة فى رفعه إلى الكتف » ثم بحركة سريمة ارفع الثقل إلى 
الكتف مم إعطاله جانبك الأعن إذأ كانت اخركة باليد المنى أو فاعطه الا يسر 
إن كانت باليد السرى . وذلات سيل الحركة ولت ر كبز النقل على الذراع إلى 
اكتف دون غناء ٤‏ 

و بمضهم بقف الثقل الطو يل على أحد طرفيه ويقبض عليه بيد واحدق من 
الوسط و مجلس القرفصاء و ميل القل إل ى كنغه حتى بتزن م بقف منتصبا . 


وهو رفم الفقل طو يل المقبض أو قصيره من الأرض إلى الكتف م رفمه 


سيط واشددها واليدالأخرى إزاءالكتف أوفى ES‏ 
الحصر رفم الثقل إلى اعلى ببطء بقوةالذراعء 
دوناليلإلىالجانب‌الآخر أو الارتفاع على أطراف 
اصابم العدمين و الى اوی الركمتين 
الشہیق م اهبط بها نیام اازفیر .انظرشکل(۰۱٠)‏ 

(ب) افتح الرجاینجانباوثبت الرفق على 
عظمة الحوض ثم امحن مجذعك إلى الانب 


— ادإ ~~ 


الآخر عنتپی البطء والذر مم تی الرکبتین حتی برنکز ساعد الید الاخری على 
النخذ . تجد أل الساعد الامل لاثقل قد بعد عن 
المد ٠‏ اه دصدرك الى الاماء مم المبوط ه الى 
اسفل بہطء حتی یکاد صدرك کون بین ا رکبتین 
جد أن ذراعك الاملة للثقل أصبحت عل امتدادها 
وحنل ر ون من السپل عليك لووف ما ا 
انظر شکل ( ۱۰۲) . 
e N‏ ا َه 
و شد ركه محتاح إلى انه طول وصار 
eT‏ 02 
وازان عظیمین . 


إنى أفضل الركة () على الركة (ب) حيث مما الطر يه التى أعتقد 
Ne N E‏ اطول 
مدة تقلصا و خي ما الإالتواء وخصوصا على المامود الفقرى إد يعقوم مود 
ف والالتواء حت تقل عظم . 

وليس الفرض من ألماب القوى الإجاد حتى الضرر » بل الفرض مها 
الصحة والنشاط . 

فا ار جد عارل لرك( ) ات دات اا كت ال 
أعلى بكل ذراع وزد دفمة واحدة كل أسبوعين إلى أن تصل إلى عشر دفعات › 
م زد التق لکیلو جراما وابتدىء من الدضات الأولى . 


)۱( دف P‏ او » هذه الطر عة » Bent—Press‏ « ۳1 تبلغ ز نته 
وپ زرطلا ابلر ا او مایساوی ه و ړ٢‏ کاو جراما ضغطاید واحدة . 


س ون سس 


E‏ : - فى () الساعد س المضاة الثلائية ‏ الكتف 
Ee‏ 

E E E DENE CEE 
ا ا ا حا ن هت ا‎ 


() النتر (النطر) بيدواحدة 


(ا) وعو رقع الثقل من الاأرض إلى الكتض بيد واحدة ثم رفده إلى أعلى 
|) وهورنع 
الراس ترا دون لم اقل لمكتف . 
(ب) وقف القل الطو بل على أحد طرفيه م جاوس القرفصاء و إمالة الثقل 
إلى اكتف حتى بتزن والقيام به واقفا ثم التتر إلى أعلى الرأس دون مس 
الا كف 


ابر تمر ار : س الظر الاستعداد ححيفة رقم )٠١١(‏ النةط بيدواحدة . 
جسن سے : . ٦‏ 


Ca 0‏ 
ارك  :‏ افتح الرجلين جانبا م ان ال ركبتين 
قليلا و محركه سريمة ما أمكن أننر الثقل إلى أعلى 
ez e‏ 
على امتداد الذراع وا ع القيام منتصيا 
ا دان صا اقل عل اداد ا ع 


اارأس. انظر شکل ( ٠٠۳‏ ). 


شه حرکه ا[ حلین فی هدا لرن 
اأرجلين ف اللحطف بيد واحدة او باليدن . ويمكنك ‏ (شكل س ٠‏ 


استعال يدك الأخرى فى إنزال الثقل إلى الصدر ثم إلى الأرض . 


— o س‎ 


دات افر ن : د حاول تكرار هذا العر بن ثرا إلى أعلى الرس ثلاث 
دفعات بكل ذراء ثم زد دفعة واحدة أسبوعيا إلى أن تصلى إلى عشر دفعات تم 
3 الشغل کیو حراما وایتدیء من الدغفعات الأول 

المضلات التحركة  :‏ المحلة الثلالية الکكتف - النكي ‏ 


الظير ‏ الرجلان . 
)ه( السحب لى الصدر بالیدین مع شیرت القدمين 


وهو رقم التقل الطو بل القبض من الأرض إلى أعل الصدر دضة واحدة . 
تھے بے ي لے ریا 

() بشیا ر کبتین أو (ب) بم القدمين وشد الفخذن . 
اررستهر ار : س اوضع القلى أفقيا على الأرض فرق مشطى القدمين 


والفرجة هما حو ٠١‏ سنتيمترا تقر ببا أو مضموم الساقين . 


ارك : س ([) أقبض على النقل باليدبنمشدودتينوالفرجة ينما تسأوى 
الع امار أو أ كثر قليلا ثم رفع الثقل إلى الصدر بسرعة مع ثنى ال ركبتين 
قليلا حتى بستوى الثقل على الصدر فيسل بعددلك الوقوف معتدلا . 

(ب) مجو ز رفع الثقل إلى الصدر دفعة واحدة 
دون نی ال رکبتین قطعیا . انظر شکل )۱۰٤(‏ . 

وجب أن بؤدى هذا الر ن دفعات وقبضتا 
اليدين إلى الداخل ودفعات أخرى وقبضتا اليدين 
إلى امارج . 

دقعات القرين : - كررالركة )١(‏ أو (ب) 


دفعتين وقبضتا اليدن الى الداخل ودفعتين وقبضتا 


س ن 


دفعات ت ا د الممّل ا حرامین وایتدیء من الفا lS‏ 
E E RR E E A‏ 
انظبر - المضاة المسننة الكبرى _ الوسط . والرجلان فى الخركة )١(‏ . 


وهو رفع الثقل من أعلى الصدر إلى أعلى امتداد الذراعين ضغطا باليدين . 
انظر سميفة رقم )۱۱١(‏ بر يتات الكتفين الترين الأول حرف (ب): ٠‏ 

دات ار ن ت عارل عدا ام ن ن دات ورد دة کا 
كنك دلكت مع ملا حطه عدم خی عدد الدفعات إل مع التدراج ف هوادة 
حتی تل إلى عشر دفعات ےم زد الثقل من کيلوجرام ET‏ وابتدیء 
من الدفعات الأ ولى . 

وجب أن تكون الركه وقبضتا اليدبن إلى الداخل مثلا وها إلى الحار ج 

(۷) انر باليدن مع تيت القدمين 

وهو رفم الثقل من الصدر إلى أعلى الرأس على امنداد الذراعين مع ثى 
ار كبتين دون محر يك القدمين . 

ارمتمر او : — کا فی التمر ین رقم ( (٥‏ 

لك : س (|) حينا يكون الثقل على الصدر اثن ال ركبتين قليلا سم انتر 
لفقل إلى أعلى بسسرعة وشدة ما أ مكن » ثم اثن ال ركبتين قايلا فإذا الثقل فوق 
الذراعين على امتدادها ء قف EY‏ 

() کور ال ار دووف واخ ال اع دون لی از کنن 
دفعة نانية بل يكت بأشنية الاو لار كتين وهی نة التحر : 


س لو س 


دفعات ار ن : ج ا ل اعلى لات دفعات وزد دفعة واحدة 
اسہوعیا إلى أن تصل إلى عشر دفعات نم زد الثقل کیلو جرامین وابتدیء م 
الدفعات الأول : 

المفلات الح ركة س المضلان الثلائيتان ‏ المتكبان س الكتفان ‏ 
الل ان 

(A)‏ التطوح لمك و أحدة 5 ا 

وهو رفع اقل الصيرالقبض من بين القدمين ب 
إلى أعلى الرأس‌علىامندادالدراعدفعة واحدةدون نها ۰ 

الرمتمرار : س صم التقل امير اقيض بين 
الندمی ن کا نی ف ھک ) 10 (. 

مع مراعاة ان ا جزء الللنى للحت الأّمامية عند 
أصابع القدمين » ما حن واقبض‌علىالتقلمشدودالذراع. ‏ رمک س د٠٠‏ 

ولتكن قبضتك أفرب إلى اة الأمامية لفظ توازن لفقل أنناء التطو ج 
الةو ای غ ا ك ا 


ا ےک : - ( ۴ ) ارفم الثقل ةا اع ا لأمام فى نصف دالرة » 
مع ار جوع واهبوط شل لے ای حاف لہ الموازة مع الثقل وشدة نطو ڪه . 

(ب) و موز نطو اللقل بين الساقين دفعتين أو ثلا الساعدة فى رفعه » 
ولكن بستحسن عدم تطو عه أئناء ارين إلا دة واحدة . وبعضمم لا يبيح 
وضع اليد الأخرى على الركبة امساعدة . 

دفعات الر بن  :‏ كرر هذا القر ن ثلاتا بكل ذراع وزد دفعة واحدة 

سبوعیاً حتی تصل إلى عشر دفعات ثم زد التقل کیلو جراما وابتدیء م 

الدفعات الأول . 


— ړن — 


ی کا اا ان 0 ا ا 
اا اا حال 


ت نر : س ا ا شدہ ال رکه حتاج | ی قو شذیده ف عص والتاعك 
با ) عر ضه ٥‏ سنتیمتر ات خورف 


ر۹) الاستلقا, ف تقوس والضعط بالندن 


ام عن الأرض فی شکل قوس ترتکز على الرس والقدمین تم 

سحن الل ال الص ر ادن ور ال اف 

ا ق وصح ٠ e‏ 
O HEE‏ - 
وهو امروف عند الر ياضين (بالبو) ثم اسحب الثقل إلي الصدر من خلف الرأس . 

امرك : = ارفع اقل إلى أعلى مع الثبيق ¢9 
واهبط به إلى صدرك ثم اهبط بسك إلى الأرض 1 


3 اازفیر : ٤‏ 
8 2 سے . ۰ ] a EE‏ 
دفعات النمرن : رر هدا التمربن هس ( شکلی س ۱۰۹ ) 


دات غ و ا ان عت دروک خاد ال ن تفل 
إلى عشر دفعات م را کا ا ات ا : 

ا ا کے ان 
E‏ 


En 5۹ -- 


(.) القام وال جاوس على رجل واحدة 

() قف على رجل اة وااری 

ممندة إلى الاماء ی خط مستقے واليدان متدتان 

إلى الآمام ف موازاتما ثم .اجلس القرفصاء علي 

الرجل الا ولی مم الزفیر وقف انیا مم الشہیق 
انر کل ( ۰)۰۷ 

و جوز الاستناد إلى حاط أو إ لى كرسى 
فى أول التمربن حفظا للتوازن حتى تتقن هذه 
الطركة ثم حاوها دون ذلك . 

(ب) اصعد على کرسی او شیء عال وحاول تس ارک" (۱) ولکن 
ازل الائ رن مدلاة اويش الاق إل الان 

هده ا ن الفخذن وزد اق ع ا التوازن . 

دفمات التمر ین : کر هذا التمر بن دفعات بکل رجل دون إجاد . 


کے 


oR TATE NEE nt Htleye a 


البأب الرالع 


الالعاے دول أدوات 


کان اوی ان بالون وصع هذا الباب عتب باب الألماب السو يدية مباشرة 
إذا راعينا أصول التبو یب سب » ولکن 1 لرا الإتیان به هنا حتی کون 
القاریء قد ال من قراءة الفصول السابقة عاهية عضلات الجسم وصرا کڑها . إذ 
نبغى لن ارس الألماب دون أدوات أن يكونله الإ مام التام حركات عضلات 
الجسے واجاهاتہا » حتی لاختاط عليه هذه الرکات فیرهی عضلانه باختلاف 
الارن ERGE aE‏ 
ال ركات الختلفة ر عا انصبت على عضاة واحدة » وى هذا إرهاق ها » وانصراف 
عن تقو به عضلات و اهال لغيرها : 
وسنوف جميع التمرينات القبلة حقها من الشرح حتى لامحدث اللطا 
والالتباس . ومد ذه التمر ينات بالكلمة الآتية : س 
من فضل الله عز وجل و إبداعه فى خلقه أن جمل لكل عضو من أعضاء 
الجسم عضلات قابضة وعضلات باسطة » وعضلات مبمدة وأخرى مقر بة . قإذا 
ثنيت الساق إلى الحلف كانت عضا الفخذ الحلفية هى القابضة » وف هذه 
SN a EAS NS‏ 
رلك على استقامها إلى الأمام كانت عضلات الفخد الأ مامية هى الباطة 
ساق » ونى هذه الالة تتكون هى المتقلصة والمضاة الللفية هى المنبسطة . 
وإذا تحيت رجلك جانبا فإعا ح ركناالمضلةالميمدة » و إذا أردت أن تضم 
إلى خا بشدة فإعا فعات ذلك المضلة امقر بة . 


(۱( 


E EOE a EE 
#ر بن المخاة الضادة ها عبض و سط هده العضلات شدة و بطء عند مقاومة‎ 
الك دون اخاحه 0 الا ستعارة اا ا وتكون‌النتيحة لمك الهاا دت‎ 
a القادة وعو ا نتسه وأحدة متکافئة 3 ردو فر اید العار ن و بظپر‎ 
ق وفٽت فصر‎ 

وأنضرب لذلك مثلا عضلات جرزء الذراع الكان بين امرف والكتف » 
وتکون هن : لمر : کک 

اة ك و ا ی 
)١(‏ العخد س وهو المضلة الامامية فى الذراع 
(r)‏ المضلة التلاثية س وهو المضاة الحلفة فا 


فإذا تنيت الساعد بشدة رق بطء على العضد وكان الرفق إلى أسغل مرك 


ا 


المد بشدة و بطء أيضا » وذلك تنيجة مقاومة المضلة الثلاثية له » مع أن 
الفا ع فوا کو ق 

ومحصل المكس إذا بسطت ذراعك على استقامتما فى شدة و بطء فإن 
العضلة الثلاثية تنقبض والءضد يقاوم وهدا هو سنب تقلص العضاة الثلاثية شدة 
OT‏ ) 

ولام ذلك على وجه الصواب فى الال الأولىإلا بتخيل الإنسان أنه يرفع 
AE LS E ES E‏ 
IES SR a‏ 
اف المفاات.:. 

وتفضل هذه الطر يقة الى تحن بصددها علىطر بقة المر بن بالأقالبكون الثقل 
اأتخیل له س رفا وخفضا س عکن زيادبه وتقصه حسب الإرادة » فيتبم هذا 


۲ 


التتدم السريع . مخلاف طر بقة العر ين بالأثقال اللفيفة التى يكون فيا الثقل 
حدودا والتقدم بصي . 

N NO EEO 
أصوابا وغذوا الجراند والجحلات الر ياضيةبفوائدها ء ووضعوا الكتب ف تفاصيابا‎ 
فأخذت با الم المتحضرۃ وفضہا على غیرھا اسہولة مارستہا ف ى مكان‎ 
وزمان . کا أها تفضل العار ين بالأثقال اللفيفةأوباللطاط لان ا تتمرن المضلات‎ 
عتہی قوتها ىكل دفعة تقوم ها . وهذا لايتيسر بالأثقال اللفيفة إذ تتمر ن كل‎ 
. عضلة عفردها و بثقل محدود فيبطو التقدم کا د كرنا‎ 

ولاش تی أن اک أن « مكرك » ار باص الاما و « لور حاليك » 
الأمريكى وغيرها من أقطاب الرياضة البدنبة برون أن محرد تقلص المضلات 
دون کر ا العا کی ای م عد کی عات المخد لا دون 
حركة المياء والجلوس - أو — کنقاص عضلات‌الذراعین‌دون ى ها آومد ‏ 
ولكنى أعارضيم فى ذلك لأن هذا لابن بالغرض المطلوب . إذ والالة هذه 
لأإيكون تقاص المضلات من نمابة البسط إلى نهاية القبض »كا أن هذا لايتفق 
EN TO TO RO E‏ 
من المد الممكن إلى الى الأمكن . فالمداء لاسن المدو إذا مارس عارينه فى 
ححرة عدو مکانه › لأنه ل حرك اغضاة وع ااه ال كه الطبخة اعدو وغل 
بتقن السباح فن السباحة إذا مارسه على اليابس متمر نا ؟ 

وكذلك مثى الإسان على رجليه من الصغر إلى الكبر حاملا ثقل جسمه 
وم ذلك تبقی رجلاه ضعیفتین اذا 1 تقوما حركات ينثا عنها قبض و بط 
المضلات إلى منہاھا کا جب . 

هذا خالقمم ولذ أرى آنه جب أن تكون حركات الأعضاء والمضلات 


— ۳ 


حرة طبيعية مطلقة م و SE‏ ا اهنا" ن الي احر مانستطيه . 


n 


أما الطر يقة التى نحن بصددها وهى ترب نكل عضاة قبضا و بسطا عنهى 
ماأوتیت من قو دون تقلص عضلات آخری غير اراد ر ہا » فهى تايط 
الإرادة عل كل عضاتين متضادتين وهذا هو الفرض المطلوب 

واکان التقلص شددا ازدادت فاندة ر i‏ اه اس ر 
عضلات عضو ن معا اذا أريد ذلك : ف ان واخد لاعت والتد هاا بر ؟ 
الإرادة فما . ولك أرى أن الأوفق عدم جز ثة الإرادة بل و ضا e‏ 
عضو واحد اذ المعروف ان قوة الإزادة تقعفإذا تا اھ E‏ 
عرينات خاصة نقوم فها أ كثر مرن عضا واحدة متازرة جهيها بأداء هذه 
العرننات › زات عل وا لمفضلة صد عضاة — وعضاة ضد عضاتين 
س وعضلتين صد عصضلتين . للا يضاح 

ECE N O O a 
NE EN aS 
. حتى بمود الدم إلى سيره الطبيمى الأول‎ 

ولاآماتعم O Ey LT TT‏ 
الضادة عقب الراحة الأولى » وفى هذه الالة تكون دفعة اثر بن هى لاعضلتين 
التضادتين مرة واحدة ينما راحة . ثم الاسترسال فى ارين فيخرج ارس 

هذه القار ن نشطا غير عمد كانه ! بات علا ما 

) و جب y1‏ بز یک دفعات ای ع عى عشر ن د فس وألا تمل عن عشر 
لكل عضلتين متضادتين إحداها قابضة والأخرى باسطة . 

ولاشك بعد هذا الإيضاح فى سول أداء العار بن القباة على سبيل الغا 
لاا ك ا 


— 6 


RR 


1 ص 

r:‏ امن ج فی اهاه الار عه کک عضلتين متضادين کن احد اشا صد 
الا ا ن ت الأماء E‏ 
ضد عضلات الانب الأأيسر والعكس بالمكس ” . انظر التحذبر عند رين 
الرقبه فة س ١ء٠‏ س 

E‏ ) 1( الحلف فر الا 

(ب) الاماء زر اللحلف 
ارر۔ تمر ار : س قف معتدلا واليدان مشتبكتان خلف الظر غوق الإليتين 


واشددها إلى أسفل . 


( ) حرك الرقبة بقوة وبطء إلى الحاف ماآمکن مم ا م آرم 

العضلات مدة تانتين . انظر حیفة س ۷۰ شک ۹۲ 

(ب) حرك الرقبة بقوة و بطء إلى الا مام مع اللإفراغ (الزفير ) م ارخ 

المضلات مده تانتين . 

کر رذلك ھی دعأت ورد علا E‏ وأحدة اغ وکا iA‏ 
ازيادة مع عدم الإسراع فبا وإلا تضخمت العضلات برغمك ٭ م حاول محر یك 
الرقبة كذلك إلى لا الانبین . انظر عحیفة  ۷١‏ شکل س ٣‏ س رلا 
بس بتحريك الرقبة ينا وثمالا فى دوائر . انظر عحيفة  ۷١‏ = شكل 


ٿھ س 
)٩(‏ رى الاجلز وه ف مقدمة الامم الى لعتنى بالرباضة المدنة مرنون 
رقاہم بعد انتا الارن اليومية ع ركات بيطة إلى جهاتها الا“ ربع ثم ع ركونبا 
ف دواثر مينا وتمالا . دکتور منجى جەيصة 


)| س 


۽ س (إ) الكتف ا کی 
(ب) المضلةالمسننة الكبرى ضد الكتف 

او ر ان لاعن ع ادن ول قان ال اا ا 
yT‏ شکل ٣٢‏ س ) 

(1) تخيل أنك تحمل ثقلا عظما على يديك . حاول رفعه إلى أعلى الرأس 
على امتداد الذراعين بشدة وبطء مع الشہیق دون تقلص عضلات أخرى غير 
ا والعضلة المسننة الكرى ۾ ودلک ا ساط اتك غل ك 
امات ا ر الاو ا الا ری درن ج فاا اعد الان لے که 
بى حال . ثم أرخ العضلات مدة ثانبتين أو ثلاث وان . 

(ب) ارفع ذراعيك إلى أعلى قى بساطة . خيل أنك قابض بجا على مطاط 
قوى المرونة أو فرع شجرة مثلا وريد رفع جسمك عن الأرض بقوة المضلة 
ی ق ا ق 

اهبط باليدين حتى الكتفين بشدة وبطء مع الزفير م أرخ المضلات 
( استرح ) مدة ثانىتين أوثلاث وان . 

وجو زرفع الذراعين اى اعل دة و بطء ابوط بلطف دون مقاومة › 
عدة دفعات . و جوز المكس وهو الصعود بالذراعين باطف والہبوط سما بشدة » 
وذلك لايكون إلا فى سعة من الوقت تسم بالعملى بهذه الطر بقة . 

هدا انعر ن عشر دفعات من ص»ود وهبوط کل قوة م زدها دفیة 
فدفعة كما شعرت باحتياج إلى الزيادة حتى تصل إلى عشر بن دفعة ثم تابر علبها . 

ومع أن بمض المضلات الأخرى الصغيرة تقوم بقسط من هذا الود 
الا آنه ضعيف لايعتد به » كذلكت فى ية القار ين المقباة ولا أزوم للتنو ية عن 
هذه المضلات فیا بى : 
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و اليك مثالا لمضاة صد عضلتين . 


۲ و )( الكتف E E A Se‏ ا 
الخبرى والثدى 

(ت) الفضاة اله الکری والثدى شا <“ 
الو او ت ف ندا 


| ) ارقم الذراعين من الأمأم على استقامهما فى نصف دائرة بشدة 
و بطء حتي أعى الرأس مع اا ٤‏ ارخ المضلات مدة توان . 
(ب) اهبط الذراعين بشدة و بطء بنفس الطر بی الذی صعدتا منه فى (ا) 
حى الاعتدال و إلى المحلف ماأمكن مع الزقير ثم أ رخ المضلات بضع وان . 
کرر هذا القرین عشر دفعات زد دضعة واحدة كل أسبوعين إلى أنتصل 
إا عشر ن دفه وهی ارق النہای » سم بابر عليه دون زيادة . 
وإليك مثالا آخر لمضلتين ضد عضلتين تتحرك جيعما جبرة . 


(إ) الكتف والتكب ا 
الكبرى والثدى 
(ب) العضلة السننة الكبرى والثدى ضد الكتف والنكب 
ابر ستهر' د :- قف معتدلا 


)1( ارفع الذراعین a‏ وبطء مع الشہيق حى 
أعل ۱ e N Dl eR‏ 
) () اهبط بالذراعين مع الزفير على ا ا 
و بطء واستمر حتی تتقاطہ طم الذراعان ثم أرخ المضلات بضع و وان . 
کارا E O O TO‏ 
إلى عشربن دضة . 
)١(‏ الظر ضد الصدر 
(ب) الصدر ضد الضبر 


چ 


انرستمرار  :‏ قف ممتدلا وامدد ذراعیك إلى الامام فی خط مستقے 


متقا٫ل‏ الڪفين . 

١ (‏ ) افتح ذراعيك إلى الحلف ماامكن على استقامتهيا محاذاة الكتفين 
ضاماً اوحى الظبر بقوة و بطء مع الشبيق . 
إلى الكتف اليسرى و بدك اليسرى إلى كتفك المى مم الزفير . انظر حيفة 
۷۹ س شک س ٣+‏ م أرخ المضلات مدة یتین أو ثلاث ون 

هدا امرن عشر دفعات م زد دفعة واحدة کل اسو ا اة 
أسابيم الى أن تصل الى عشر بن دفعة ثم ثابر على ذلك . 

E As س (۱)العضد‎ 

(ب) المضاة الثلاثية ‏ ضد المضد 

اسرستمرار : س قف معتدلا وراحتا الكفين إلى الأمام 

١ (‏ )اثن الساعدين إلى المضدين بشدة وبطء والرفتان إلى أسفل مح 
الشہيق . انظر تر ينات المضد فة = ۱۱۹ س شكل س ٦١‏ س ثم أرخ 
a NN‏ 

(ب) اقلب راحتى الكفين إلى الأمام . م اهبط بشدة و بطء بالساعدين 
إلى ان تفم ذراعاك » مع الزفير ٤‏ ارخ العضلات مدة كسابقه . 

وعكن ريك المضد والءضلة اشلاثية بأوضاع مختلفة للذراعين . انظر 
حركات الذراعين ححيفة س ۷۹ س ور ينات العضد ححيفة س ١‏ -- 
وألمضلة ألثلاتية صحرفة س ۹۱۸ س 

i‏ ودا ا دفعات صعودا وهيو طا و زد دفعة کل سبو ع اى 
الشرن.: 


(ب) ارجم دراعيك ا الاماء موا ف ا حت تصل دك ا 
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کک کل ی هة نی اعد قافن الخد وکل ىء دة 


Î 


عد الساعد على استقامة الذراء حرك العضلة الثلائية . 
چ ا 
(ب) الوس ضد البطن 
ابوستعر ار  :‏ قف معتدلا ‏ أو معتدلا واليدان مشتبكتان خلف الظبر 
فوق الإليتين . 
(۲) قلص عضلات البطن بشدة و بطء مع احناء الجرء الأعلى من صدرك 
دون نی الجذع کا ہو ظاھر فی شکل ‏ ۱۰۸ — مع الزفیر 0 


سم أرح المضلات مدة نساوى زمن الركه وذلك لابكون چ 
الا باعتدال القامة . mh‏ 

(ب) ارجم بصدرك بقوة و بطء إلى الف ماامكن بز 

س 
والنظر إلى اعلمم الشہیق م ار العضلات مدة نساوى زمن 
احركة باعتدال القامة. 
ا و کات 
کرر رین عشر ر 2 ( شکل س ٠۰۸‏ ) 


وما ذلك مع عدم الإسراع فى الزيادة حتى تصل إلى عشر رن دفعة . 
۸ — (۱) الاب الاعن ضد الانب الاسر 
(ب) الجانب الأيسر ضد الاب الأيعن 

او ی ل 
)١(‏ حن بجذعك الملوى إلى الجانب الأعن بشدة وبطء مع التنفس 
الطیعى ا المضاات مده تانىتین او تلاث وان . انظر حر کات الجابين 
حیفة  ٩۱‏ س شکل ‏ ۳۹ و س ١ءء‏ س وعرينات الجالبين حيفة 


۳٤‏ شکل س ۸۲ س 


() نعنى بالوسط هنا العضلة مقومة ألظبر . 
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(ب) ان بجذعك الملوى إلى المانب الأيس ركا فلت مجانيك الأعن 
ثم أرخ المضلات مد ةكالسابقة . 

كرر هذا المر بن عشر دفعات ثم زد دفعة فدفعة حتى تصل إلى مس عشرة 
دفعة » ولا لزوم للزيادة أ كر من ذلك حيث إن عضلات ال جانبين جزء من 
عضلات البطن وقد سبق تر ها إلا بعض عضلات صغبرة تستفيد من ح ركه 
اانبین فلا مبرر لإجهاد عضلات البطن | کٹر ما سبق . 


عتلات السأاعد 


٩‏ - (ا)الامامية ضد اللفية 
(ب)اللفية ضد الأمامية 
ار الأصابع اغا فا و 
الساعدين إلى الأمام وراحتا الكفين إلى أعلى __ أو مثتى السآعد من على المضدين 
والرققان إلى أسفل وقبضتا اليدين إلى الأمام . 
(1) إن المصم حهة الساعد من الأمام وة و بطء مع الشہيق . انظر 
شکل س ۱۰۹ م رخ المضلات مدة ساوى مده 
(ب) ئن المصم إلى الهة الضادة للاولى بشدة 
و وط ٤‏ ارخ العضلات مدذة آساوى مدة التقلص . 
کر رهذا ار ن دفمات حتى تشر أن المضلات 
خد میت دون إجهاد . 
ويمكن سحريك المصم إلى الجانبين وبذلك تتقلص عضلات دقيقة أخرى 
عى الساعدن . 


ااا — 


ا ا ا 
سے * ا ص E‏ 1 1 
آثناء ثيه إلى الماف . كذلك جوز مرن الأصابم والساعد والمضد والمضاة 
€ 
الثلائية فی حر واحدة کا هو مبین فى شكل  ٠٠١‏ - وذلك بكون بثى 


الساعد إلى المضد مع ثنى العصم إلى الداخل وقبض الأصابم - تم بد المساعد مم 


ثنى العصم إلى الحارج و سط الاصايعم » كل 


ذلك شدة و طط ء مم السيتى والزفر 
ف 


عتلات الفخذ 


و ل ر 
N)‏ ا ( مکل س ٣۹۰‏ ) 

او ار ا 

)١(‏ إرقم إحدى الفخذين إلى الأمام والساق مدلاةثم امدد الساق على 


(ب) ارجم بالساق فقط إلى المحلف ما أمكن بقوة و بطء مع الزفبر. انظر 
سحیفة ‏ ۸۱ شكل ٣۷‏ حم أرح المضلات بوقفة الاعتدال مدة 
ETE‏ 
E E e a‏ 
وبعكن ربن الفخذين بأن مجلس القرفصاء فى شدة و بطء ملا جسمك 
على تفذیك فی منہی تقلصہه اتم تقوم دة و سط آبتاً کا نك عمل ملا نكاد 
تنوء به مع الشميق والزفير. أنظر حركات اارجلينصحيفة ٩۷‏ شکكل ٩‏ 


وتر بنات الفخدن صحیفة س ٣ع ٢‏ س شک ah HEE‏ 


استقامه ااخل وة و رط ء 2 السين 


| kl 


عضلات الفخذ 
و١‏ س (إ) لبعدة ضد لفرة 


ا و 


(ب) ابقر به صد للبعدة 


ارو و ا E‏ 


ر 


ر 

(۲) ارقم الرجل المنىعلى استقاممابشدة 
و بطء إلى الجانب الاعن إلى اقصى مانستطيم › 
کأنك تقذف مہا جسم تقیلا مع الشہیق 

(ب) ارجم بالفخد بشدة و بطء حتى 
القدم أمام خا إلى أقصى مايعكن مم الزفر 
دون ئی از ڪبة م ارح المضلات انظر ج 
شکل ‏ (۱۱۱). ) EE)‏ 


كر ر هذا العر بن بالتناوب بين الرجلين دفعات لاتزيد على العمشر ن دفعة 
لکل رجلل . 
عضلات الساق 
)١( - ۲‏ طن السا ..... ضد العضلة الس الامامية 


(ب) العضلة القصبية الأمامية ضد بطن 


الساق 

ار سنعر ار  :‏ کا فی سابقه 

)١(‏ بخيل أنك عمل قلا على المنكبين ثم ارقم القبين وارتفع على مشبطى 
القدمين بشدة و بطء مع الشهيق . انظر عر ينات بطن الساق . 


N 


(ب) اهبط على العقبين بشدة و بطء مم ارفع مشطى القدمين إلى 
aE‏ 
عل م ص ما عجن ات رګیر 


> 
عم أر ع العنلات مدة فصيرة ءدلك 
wu‏ 


اتر ستمم ار : - اجاس عل ىکرسی 
أو (دكة)مادًارجليك على استقامتهما . 


(شکل س ٣م‏ 


)١(‏ امدد مشطى القدمين إلى الأمام بقوة و بطء إلى أقصى مايعكن مع 
اليك 


E. be" 


(ب) ارجم بالشطين إلى الف بشدة و بطء ماأمكن مع الزفير . انظر 
شکل = (۱۹۲) 

E E E‏ الح الختلفة محيث رستوع ب كل 
ار عربن جميع المضلات الكائنة فى المضو . 

ولا بتومن أحد أننى أقفلت باب الاجنهاد فى استنباط القارعن » فإ ن كل 
ماتقدم أمثلة جريبية بمكن لكل هاو أن ينج على منواطهما أو يكتنى مها ولكن 
كل ماح عدم إغفاله على المتمرن أو اأستنبط أن تركيز الإرادة على المضو 
الجن فة اا اه اساي اص اة 

ااه کی نکن عا راا ین ع وتن ی ن 
وذلك الذی عارضنا فیه رای « هکتشہت » وکانی به قد کان هه الوحید 
الحافظة عل القت وعدا امر شر غابه. 


—( 


ذلك فكرت فى التوفيق بين الجافظة على الوقت وبين العرن | 
الذى أازم لوازمه فترة الراحة ء فاهتديت EES‏ 


( ٣ 


bt 


رأة فلات الى ا ۷ عى ا اروت 

وهو عرن اللاعب الكتف ضد اأمحلة المسننة الكبرى والمکس 
بالمکس رن رق ۲ س وى فترة الراحة المقررة عرن اللاعب العضد ضد 
المضلة الثلائية والمكس بالمكس eT‏ 

وهاك عر ينا خر للجزء الملوى من الجسم مكن آداؤه صباحا عقب النياء 
من النوم لتنشيط الدورة الدمو بة وهو لاي تغرى وقتا طو يلا . 

اررستمرار : قف معتدلا قابضا أصابم بديك م ان الساعد الأعرعل 
المضد والمرفق إلى أسفل واليد اليسرى مدلاة إلى جانبك . 

ال ركم : س حرك قبضتك الى خاف الرقبة فى طريقما إلى أعلى » وف أثتاء 

ذلك تكون اليد اليسرى قد ارتفعت من أمام الصدر إلى الكتف بثنى السا 
على العضد والمرفق إلىأسفل کا كانت ج 
انی ثم اھبط بالیی علیاستقاہامن ‏ 
لجإانب الأعن بيا تلفالبسرىخاف 
الرقبة فىطر يتبا إلىأعلىالرأسوهكذا 
ا کا ا 

المضلات امتح ركة : سالساعد 
المضد ‏ المضاةاللائية الكتف 
الي جد ار جد الاق .> 
الضلة السننة الكبرى . 

أما فترة الراحة المضلات فهى عند نهاية وضع الذراع الينى إلى الجانب 
وف حالة وجود الذراع اليسرى عند الكتف » 


جد ۷ ت 


وف هدا المر ن لاوز حل شش ف الیدن کا فعل اللعصض حیت اناقل 
فى الدن بنقص عدد العضلات الت که ء لاله رج الثدى والعضلة المسنتة 
الكر فن ن اا ر ا 


المقايس 


ذكرنا فما تقدم ف إساب وتفصيل وا فكل ما أسغرت‌عنه الرياضة البدنية 
قدا وحدیٹا من القرینات التی ينتفع ہہا کل عضو وعضلة ف الجسے » واتینا على 
OE O NS‏ 
الاح اد مفتوحا لكل مبتكر . 

Na EE SONE 
وطو راً بالأتقال » واونة بالطاط وأخرى من غير أدوات » وتيسيراً لللحصول على‎ 
ااا رة دون اعتراض اه عة یط بى اللاعب كمسو به افتاه لاا دوات‎ 
غا ا الجے أدوات لتقو عم الأجزاء الأخرى» سكيلا يكون‎ 
افرط ى حى اة عدر قى ضف و هة واغدال مه‎ 

وقد عنبنا عنابة خاصة بتقو بة الإرادة التفسية » لا هما من الشأن الأول فى 
الياة العملية و إن الذى يعرف كيف بر بى فى نفسه قوةالإرادة فى الرياضة البدنية 
يشب ولديه من هذه الإرادة ذخيرة لاننفد » بستطیم بها أن يكون إنسانا كاملا 
ذا وجود سی » وجندیا عاملا فی میدان اليا . 

وإلی لاحم استعال إحدی الطرق ای آشرت إلہا فی عر ین آجزاء الجے 
جيعا . بل عكن الجم ينها باختيار إحدى الطرق لمرين عضو وغيرها لمرن 
ا وھا 

فالرقبة مثلا بمكن ريما على الطر بقة السويدية فى حين أن الكتفين 


— |0 


ران بالا شال ألخفيفة أو بالطاأط سا بتمرل الفخك وألعضلة الال نمه دون أدوات 
ولعحفيق فاندة هذه آل نات طر شتان : 

الاولى : ماتمسه من زبادة الفوة المكتبة شيا فشيتا » واحال طاقتك أزدياد 
عدد الدفعات أء و رن الاتقا . 

ألثأبية فاس العضاأ: RT‏ أو شر ل قياس وحد به أل صة م 
(السنتيمتر)مثلا لمعرفة النتيحة الى وصلإلاللتمرن . و إليك جدولا تقوم 
عله قبل ألبدء ۴ ا یی أ بهل م لسأاعهة على الاقل ر نعود 
المضلات إلى حالما ألطبيعية لامها تتضخ متارة بالفر ن . ولان من 

٤ 


ی ا ف ال ا ي 
التأرخ : 
| القاس 
الوزن الباعدالايمن | ٠.‏ 
الطول | الساعد الاير 
أارقبة الط 
الصدر متلا ا 
الصدر طبيميا الفخذ المنى 
الصدر مفرغا فوق ال ركبة العنى 
الصدرخار حال کتاف المخد الى 
الذراع المنى متقلصة  ٠`‏ فوق ال ركبة اليسرى 
النراع اع ده ] الساق انمى 
الذراع اليسرى متفلصة الساق اليسرى 
الذراع الى فده 


EK 1 س‎ 


وریہ بالکیاو جرا 


«لرل مر القد إلى سمت الرأس (بالسنتيمتر)بأن تقفمعتدلا 
مجوار الحائط ملاصقاله م تمزل قطعة من الورق 
القوى أو مثلتا قاسم الزاو بة أحد أضلاعه منطبق على 
الحائط والآخر ماس لسمت اا 
(۱). 

ارہ تطوق بالقياس من أعلى أو من أسفل . أو من أعلى 
ثم من أسفل وخذ المتوسط . 1 

صر بطوق بالمقیاس‌فو ق حلمتی‌الندیین‌ماراً حت الا بطین ١‏ ^ ده٠)‏ 

الع رطارج الي بطوق با قياس حارج الكتفين . 

ال راع ةرص لن الاعد إلى المد واف راء الف وطوقأضخ 

موضم فيبا با قياس انظرالشكل فى الصحيفة التالية . 


الزراع ية مدد الذراع على استقامها يطوق المضد والهضةة الثلاثية 
تياس من أضخ مواضمهما . 

الساعر إمدد الذراع وطوق أضخ مواضم الساعد بالقياس . 

ارط تاس بتطو بق أ كثر مواضمه عولا بامقياس . 

الم قاس من أضخ مواضعه بتطو بت أعلى مكان فوت الإايتين با قياس 

ا تاس من اض جرء فيا 

الصاف ٠‏ تقاس من أضخم جزء فيبا . 


سلس 
(r)‏ 


ولا كان الطول هو المبة الوحيدة التى عنحماالطبيعة الا نسان فليس فءقدور 
O a o‏ 
للحالة الكالية النسبیة اتی جب آن تکون علیہا أعناء ا جے لیکون ذا منظر 
جيل متناسب الأعضاء جميل التكو بن . 


والحداول الاتية بين مقایسس ثل الملا ّ ت الأعضاء :1 ا 
الطول فبا هى السنتيمتر ‏ والوزن بالكیاو جراء . 


YA 


2 الأعل کا راه Þ‏ واف e‏ 4 اا 


ارز را الرقة الامصم | الصدر|ا لمر العجز | الفخذ اعلحل 


aan,‏ ےا س ا ر سے ا ا سے 


سپ 


أ 
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أن هدا الول أقص » لاله یذ کر فيه کل المقابيس اللازمة . 
إوإليك جدولا نر ابض التقين ف متايس أعضاء الجسم لوصول إلى 
اللكال النسبى لكل فرد » و به الثل الأعلى . 


الطول |الوذنإ الرقة الذراع|السأعد الصدر أالخصر | العجز | القخذ | ااساق 


س ای ا ی ا م | سے 
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وقد قت وع الجدول الآى بعد اختبارات شخصية وتجار ب كثيرة ايكون 


— ۷۹ 


رذحا بستعان به على إمجاد القياس اقيق لتناسب وتناسق اسم بالنسبة اطول 
ہے ۰ 2 » 1 


كل فرد » وه أبضا الثل الأعلى لكال الأجام کا أراه . 


الول | الوزن الرقة [الماعدا |٠‏ ر | الصدر| الخر| المجر 


مه4 


ےا ا ا ا سا اس 
ا 
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وما آنی شرقی لیس ف مقدوری اختبار مقايیس النساء » فلوست لى اللمبرة 


الكافية الى تجملنى أبدى رأبا خاصا فى هذا الموضوع . ذلك سأ 
ا ق ا ا E‏ 


2 د 


الأفرجية » 


ومن آراء الحققين » بعضا مستوفى المقابيس و بعضها قاصر على القليل منها 


فملى النساء اللا يردن معرفة قربهن e‏ 
اجسامن هذه المقابسس ووحدة الطول فيا هى السنتيمتر ووحدة الوزن هى 
الكياو جرام . 

اسم الملكة | .الطول | الوزن | ااصدر أ الفخذ الخصر 

e EET E 11J0 1 دولوریس داريو‎ 
11 رYej‎ TJ i Ayo) o T* . جوان_ کروفورد‎ | 
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وقد كآن لمصر حظا من ا لجال السوى الكامل » فأختيرت ملكة الجال 
E a a‏ 
ت بين آستار اخدور 
و اليك عض لقاس » وضممابعض الحققين من ر ياضيين و فنانين لاكالالنسى 
سيدة ووحدة الطول فما السنتيمتر ووحدة الوزن اا جرام . 
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وجب الاتتباه هنا إلى أن بعض تمان الأجسام بقل وزنهم فى أول عدم 
بالعر بن ودلك تسرب الشحم مل المار بن من مواصم ترا که إلى حيت قوم 
واجبه حو تفده المضلات المتمرنة » ور عا قلت مقابیسہمق عض ا ا مش 
الحصر والمجز الكثرة ترا > الشحم ل فیستدیر الجے ویش 
القوام ق 


اړژ س 


لباب افاءس 
3 فع اللا تقال 

لا کان الفرض من قيام الباريات على اختلاف أواعبا > سراء أ كانت 
فى أأماب القوى » أو فى المسائل العقلية » أو فى اأسائل الحاصة بالنساية » أوفى 
مباریاتاججال ؛ وسواء أ کانت بین فردین أو بین فر بقین = لما كان الفرض 
من هذه المباريات هو الحث والتشجيم على الأخذ بامثل الا على فى العمل افائدة 
الفرد واجتمہ وبث روح التسابى » والتضامن › والإاقدام ¿ والثبات › 
والصبر » والثارة » وكبح جاح النفس » والتنافس الشر بف . فقد قامت فئات 
وكونت -جاعات فنية من أعلام الرياضة البدنية تعمل على رعايتها » وتسن لبا 
القوانين امختلفة » وتعقد المبار يات بين هوانما وحترفما » وتقر مصي ركل ضرب 
من صر وب هذه الا لمات ٠‏ ومن هده الاعات ڪڪ الاعحاد .الدولى العام 
رفم الا قال . 

ولكل من يأنس في تسه الكفاية » المح فى أب بتقدم لبذ أقرانه فى 
مضار منہا » ويڊرهن على مبلع ماوصل إليه من التقدم فى ذلك المضار امام رهط 
منالقضاة والمحكين وجهرة التفرجين الذن عحكون له بالنصر أو عايه باز عة . 

ولقد قر الأعاد لدولى أرقع الا تقال الس الرفعات الأنية » ثم تقصما ف 

سد إلى اثلاث الا ولن متها وهی :+ -- 

. الضغط باليدن‎ )١( 

(۴) اللطف باليدن . 

(۳) الرقع إلى الصدر والنتر إلى أعلى بالذراعين . 


ت 


. الحطف بيد واحدة‎ )٤( 
ال وأحدة‎ (٥( 


آما السب الذى من 1 فمتین ن الأخيرتين ق ن اھ السالفة 


TT ls انبات مقدرة‎ 


ونظرا لاختلاف احجاء ادان a‏ واختلاف استعداد الاجسام 
وقواها تبعا لذلك . تقررت خسة أوزان جسمانية حيث لو زاد اللاعب على حد 


ممین رح منه إلى وزن آخر ليه . 


وهاك جدولا بيان شامل للا وزان التى قررها ‏ الاتحاد الدولى العام رفم 


الانقال چ وھی mas"‏ 


ES Mee وزن الريشة‎ )١( 
کیلو جراما إلى ٥ر۷ کیلو جراما‎ ٦۰ وزن افیف مافوق‎ )( 
کیاو حراما‎ ٥ وزن التوسط مافوق هر۷ کیلو راما اى‎ )۳( 
کیلو جراما إلى ٥ر۸۲ کیاوجراما‎ ۷١ وزن‌خفیفالٹقیل مافوق‎ )٤( 
TT (ه) وزن الثقیل مافوق ٥ر۸۲ کیاو جراما‎ 
وقد حدد هذا الانحاد أرقام الابتداء قى البطولات لكل وزن » فلا جوز‎ 
لمشت رکین فى البار يات أن 9 الجاولات بأقل ما هو مسین فا بے : س‎ 


ا 


آلو زرل الدفعاأت 


ادبن 
وزن الريشة ۰ کیلو جراما ا ۰ کیلو جراما x‏ حراما 
ورن ال | و کو راما | وه کار راا | مھ کاو انا 
eel lO ys‏ 
رنف ال | و۷ کو اما ا و۷ کو اما | ده کار اما | 
وزن الثقيل ۸٠۰‏ کیلو جراما | - ۸ کیلو جراما | ٠۰١‏ کیاو جرام 


ولمشترك الح فى طلب زيادة ال کد کل دة خی ت اقات 
الحاولات القررة وليس »هذا شب » بل خدد الاتحاد للمشترك ثلاث محاولات 
لكل رفمة من رفمات ت البظولة ( مسابقة ) وفرض على ال حكر آن حب على 
اراق مکل حاولة ببذل فا ودا شديداً واضحا حتى ولول ت الرفمة » وخصوصا 
فی حال الانتصاب بالجذع مم رفع الثقل الا که ا غدد 
الحاولات عيرغحذود ف حالة تسحيل الأرقام اا ال وخر اعد 
اللاعب تيبر مواضع قبضه على الثقل حيا يكون أعلى الصدر . 

والأثقال السموح باستمالها فالباريات هى الل والأقراص » عحيث لاز يد 
امسافة بين الأرض ومقبض الثقل على خمسة وعشربن سنتيمترا ( نصف قطر ٠‏ 
(a‏ . 

ولامجوز أن تكون الزيادة فى كل عاولة للبطولة على سابقها أقلمن خة 
كيلو جرامات » إلا فى محاولة واحدة فيحوز تخفيض الزبادة إلى كيلو جرامين 
ونص ف كيلو جرام وتمتبر هذه الحاولة هى الأخيرة بالنسبة طمذه الرفعة ققط . ومثال 


— Ag —- 


ذلك إذا حاول لاعب رفم ٠‏ كيلوجراما ضغطا باليد ف الحاولتا لولى وأحس 
ف دون ر به اه لاعکنه رفح ٥‏ كيلو جراما فى امحاولة اثانية وطلب 
#ر۲ ك . ج وأحسن رفا فلس له المحق فى مباشرة الحاولة الثالخة إلا إذا 
ف رفع ال ٥ر‏ ل . جدون ر بادة الثقل . 

ولبيان أعمية ال ركات الثلاث وفاندتبا وسيب اختيارها قياسا لقوى الأبدان. 
تقول ا 

الضغط باليدين : هو لياس قوة المزء الملوى من الجسم . 

الحطف باليدين : هو لقياس قوة اللاعب وسرعته ونشاطه وتجمم عضلاته 
وازانه . 

ارقم إلى الصدر والنتر باليدين : هو لقياس قوة الجزء الأسفل من الجم 
وسرعة ونشاط عضلات اللاعب وتجممما وقوة إرادته . 

بتضح من ذلك أن هذه الرفعات ل يكن اختيارها جرافا » و إا اختيرت 
لامتحان اللاعب واختبار قوته من جيم الوجوه المتقدمة . 

ويكون الفوز فى نباية المبار بات لن له أ كبر مو ع لثلائة الا رقام المليا 

الرفعات المهررة دولا 


ارضمات المقررة دوليا هى : 

. الضغط باليدن‎ )١( 

(۲) الحطف باليدن. 

(۳) الرفع إلى الكتفين والنتر إلى الأعلى بالذراعين . 
e NEES,‏ بم دون الاإخلال 
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کی ا ن داك ا عن عة رها إل الا :رعا اف 
لكل رفعة وقواعدها وشروطا كل على حدة : 

aE‏ چ 

الق الأول : رفع الثقل من الأرض إلى أعلى الصدر دضة واحدة . 

أ 

الق الثانى : رفع اقا م أعل الصدر الى أعا امتدادالذراعءین‌ضغطابالید 

ا دراعیں ایداں . 

ولتک على کل قسے على حدة فقول : - 

القسے الأول : وضع الثقل افقيا امام ساقى الرافع کم بقبض ارافع 
على الثقل بيده وراحتا الكفين إلى الحلف وبرفعه مباشرة إلى مستوى الكتفين 
دفعة واحدة - وله أن بحرك رجليه ارك التى يختارها لنفسه من نقد وتأخير 
وانکاش ا سنوضح ذلك فى مكانه : وله أبضا أن يركز الثقل أعلى الصدر 
ملامساله والذراعان مشنبتان فی حالة انکاش تام کا فی شکل س ۱۱١‏ إلاإذا 
كان هنالك سبب تهرى لا مكنه من ذلك كالسمن أ وكماهة موضعية بالذراع 
مثلا فعليه أن ينبه هيئة الخكام على ذلك قبل البدء فى الحاولة إن كان ذلك 
فی احدیى المبار يات » وف‌هذه الال تكونقطة ارتکاز 
الثقل ا الثاى من الرقعة فى مستوى 
نقطة اتصال عظمتى الترقوة بالقفص الصدرى : 
بعيد الرافع قدميه إلى وضعہما الأول آى على خط واحد 
اق شط ال د الات ا ع ارم 
او ف ت ف غ ر 
على الذراعين وها فى حالة اكاش تام مدة ثانيتين . 
خإذا سمعإشارة الك وهى التصفيق مرة » بدا الرافع 
ي اتا  :‏ 


— A71 — 


ت الثای : وهو الام » و بتلخص ى رفع الثقل مودياعن الصدر إبطء 
و وة اء العلوى من اجنم الى اقصی امتدادالدراعین‌ دون مساعدة بای الج 
حيث تكون الذراعان والرأس والرجلان فى خطعمودى . وكأن الثقل ترفعه آل 
( ميكانيكية ) منتظمة السرعة . 

وجب على اللاعب عند رفم الثقل من الصدر إلى أعلى امتداد الذراعين 
أن بتحاشی ماباتی : 

(۱) آی اهتزاز آو میل بالجسم ا ی و 
وضع غير الؤصم الممودى . 

. ) ارقم بدفعة يائية عند الابتداء لئلا تعد الرفعة ( نطرا‎ (r) 

(۳) رفم ذراع بعد آخری أی عدم تساویالذراعین فى الامتداد أثناء رفع 
من الابتداء حت الهابة . 

. التلكؤ ف الرفم اران اا السافة ثم المواصلة‎ )٤( 

() ای تحریك للاقدام کرفم المقب أو المشی أو أی ثنى لساقین مما 
کان طفیفا . 

من بخالف . القواعد الصحيحة لارفم بارتكاب|إحدى هذه الغلطات اجس 
تعد محاولته خاطئة . أما إذا أا على وجهما الصحيح فلينتظر إشارة ا 
ابوط فيہبط . 

رفعة الخطف بالىدىن 

ھی رفہ الثقل من الأرض إلى أعلى امتداد الذراعين دفعة واحدة ولذلك 
يوضم القل أفقيا أمام ساقى الرافم ثم يقبض الإافع على الثقل بيده وراحتا 
الكفين إلى الملف و رفعه دفعة واحدة من الأرض إلى أقمى امتداد الذراعين 


— AY — 


عمودياعلل الراس . وله أن ينكش أو محرك رجليهفی أى وضع شاء كاسنوضحذلك 
فما بعد . وجب أن ت الرفمة بحركة واحدة دون أى توقف إلى أن صل الثقل 
الى على امتداد الذراعین › کا آنه جب أن يبق الثقل ثابتا لمدةانبتين نى الوضم 
الہاى لارفعة حيث تكون الرجلان والذراعان مدودة فى خط عمودى والقدمان 
متحاذيتان لابزيد انفراجبما على أر بم سنتيمترا على الا كثر و عذهالرضمة 
جب أن بكون البعد بين القبضتين مناسبا لعرض الكتفين . 

فإذا عت الرفعة بنجاح » فلينتظر الرافم إشارة < باهبوط » فهبط . 
بتحاشى اثناء الرفع ما بأنى و إلا عدت محاولته خارجة على قانون الرفع . 

(۱) مس الارص بای جزء من اجس سو القدمين . 

(۲) تغير مواقع القبض على الثقل أثناء الرقع من ابتداء الحركه إلى نهاية 
وضعه على الارض . 

(۳) اتقلاب المصمين قبل أن بصل الثقل مسافة امتداد الذراعين . 

رفع إلى الكتفين والنتر إلى أعلى بالذراعين 

وينفسم و سمال : س 

لے الأرل. :مي اقل من لار إل اع ادر دة واحة. 

لقم افانى : نتر الثقل من أعلى الصدر إلى أعلى امعداد الذراعين 
دفمه وأحدة 

وللكلام على كل 2 تقول  :‏ 

11 ا ٍ 3 2 ر‎ 2 ٠ ٣ 
. على القل بيديه وراحتا الكفين إلى اماف و رفعه دفعة واحدة إلى الكتفين‎ 


~~ AA — 


ا es‏ جتین إلى انلف أو والاماب حى يمل اقل 
n EEE e‏ انی س اف 

القے النای : برغم افا عن غل افدر اال ا امتداد الذراعين 
SO‏ ئ کا أ 
ولارافم EE‏ 
وة الاق أعل اداد لر عن مد ن نون ادان ق اغ 
خط أفقق ولحد » على ألا تزيد المسافة ينهما على أر بعين سنتيمةرا أبضا قيسمم 
من الحكم إشارة المبوط بانثقل ايبادر إليه وجب أبضا عحاشى مايأنى و إلا 
عدت الرقعة خاطئة : 

)١(‏ أن مس اقل صدرالراقع قبل أن صل إلى الوضم اہی ارض ةاش 
الأول ای الى أعلی الصدر . 

(۲) لس الركبة للا'رض فى كل من القسمين وكذلك لس أى جزء من 

(م) النتر إلى ۴ دفمتین ف القسم الثانى لارفعة . 
حار ر ٠‏ تيح مض مض المالك رفم الئل الى الصدر على دفعات متعددة ولكن 
ذلك غير مسموح به دولياً لأن هذه الطريقة أضرارا عدة ممأ الجبود فوق الطاقة 
و اران واف 

E ۰ 

كثيرا ما تشتد حيرة بعض الر ياضيين فى البحث عن الطر بقة الى بسلكونما 

ف القر ن على رفم الأثقال ء مع ألما سهلة امأخذ تتلخص فى أر بعة آمو 
2 . و ۰ ا f‏ . 4“ “ 
)۱( جب ان نعل ان رفع الاتقال لا يبرع فيه رياضى إلا إذا زاوله بالقيل 


a 


منها » وذلك لأن المفيف بحتاج إلى عدد كير من الدفعات ہد الجے دون 
ا ق و 
دم ) or‏ ( : 

)۳( ری کثیرا من ار عار نهم رفعة الضغط باليد فيرعون 
فا . وعرانہم فما تنمو فم عضلات الكتف والنكب والظبر والمضلة 
الثلايةء وتصرهذه المفلات ١‏ كر حرا و تكلا من اقى اللات »فقا 
عن هذا التكتل بطء حركنها حيعا » وتكون ننيحة هذا البطء ضعفا فى رضتى 
الحطف والنتر باليدن اللتين قواممما السرعة والحفة . 

(۳) الصبر والمثابرة على الكر ين و اليأس من النتيجة المرجوة » إذا وجد 
اللاعب ان تقدمه عير حسوس لأن القاعدة أن التقدم رف الط ن 
عادة ضثيلا » وإ ن كان سر يبعا حسوسا فى الرفعتين الأخيرتين . 

)٤(‏ وعا أن تتيجة امسابقات تقدر عمجمو ع الثلاث الرفمات » فان الأفضل 
ان ندنى رفعتى العاف والنتر اللتين ينتج عنما زيادة كبيرة فى الجموع لأن 
رفعة الضغط تعتبر فى المرتبة التالية ها س إلا إذا كنت تحمل وزنا ضنيلا جداً 
ضغطا بالیدین لا يتناسب مم الأوزان التى ترفمها خطا ونترا » فيجب والحالة 
هده المناية به نوعا ما حتى محصل ييهما التوازن النسى لسرا معا وبذا تحصل 
على مو ع باهر فى الثلاث الرفمات ‏ وهذا الذى حدا بنا إلى أن تفرض على 
اللاعب البدء برفعتى الحطف والنتر ف مستهل مرينه اليوعى لأن نشاط اللاعب 
ف اشداء عفرن ری لیکن كاه ی ارو قدا رات تورك اط 
باليدسن استنفد هذا جزءا كبيرا من نشاطك س والنشاط أساس التقدم ‏ وعليه 
تكون فى الرفعة الأخيرة أقل نشاطا منك فى بداة القربن . وبذا تكون تيحة 
التقدم فى الرفمات الثلاث بطيئة . 


ا الاش اواس ا 6 
وارفع الأتقال لباسه الحاص كذلات وهو : - 

() حنذاء من الجإر أو اطاط الارن سميك التعل ذو رقبة قصيرة . 

() شعار من الصوف أو ( الفانلا) غير ذی کین واسع ا 
يهى بسر وال غاية فى القصر ( كثوب البحر ) . 

(۴) حزام خاص رفم مابين الفخذين 
وحفظه واخغط اياف البطن والوسط خوف 
المرق .کا فی شکل ( ۱۹۹) eT‏ 


(٤(‏ سوار من اسیج عرص ه هسه 


سنتيمترات يلف حول المعصے عدةلفات مشدودا ( شک س ۱۱1 ) 
فی غير عنف خوف الرض والالتواء انظر شکل ( ۱۱۷ ) . 
حر لاأری ف السوار 
اة نن ا اة ا ate, E‏ 
الصنوع من النسيج . e‏ 
الاستعداد لارفع 


كثرالا مكنة ملاءمة ارفعم الانقال الكان الماوىالتسم الذى تتخاله أشعة 
الشمس والمواء الطلق » ليتمكن الرافع من رى الثقلإذا أخطأ رفعه . ونظرا لين 
طبيمة الأرض وعدم استواء سطحا لما حدله الأثقال فيما من تجاعيد » وتفاديا 
لماينج عن ذلك من اللحطروالموف على الرافع من التواءالساق أو احراف السلساة 


٧4۱‏ س 


الفغر بة إلى غير ذلك من الأخطار ء رأواعمل (طبلية) من ألواح الحشب ااسميك 
الحشن »مر بعة الشكل ٠‏ طول ضلمبا متران على الأقل » مثبتة على عوارض 
خشبية تجعل ارتفاعا خمسة عشر سنتيمترا تقر يبا » توضع بحيث تكون ألواح 
عرضية أمام اارافع خوف الانزلاق » وعلما يوضع الثقل اراد رفعه . 

ونبغی آy‏ غفل ر اف الانقال الاست داد والتحفر وجمم ات الفكر 
وتسليط الإرادة قبل البدء ف الرفعة . ومن ذلك الوقوف بعيدا عن النقل مسافة 
قصيرة مواجما له ناظرا إليه نظرة التحفز والإقدام > نظرة الحازم اللہ مع التفكير 
فى طر بقة الرفع الفنية والجزم بأنه متغلب على الثقل و انه لا بد رافعه . 

وجب آلا بشغل خاطره بشىء خارجى غير النقل الذى أمامه . ثم بتقدم 
إليه بحزم وثبات » وبحيث لا يتحول النظر عن مواضم القبض حيث يكون 
النقل أفقيا أمام الساقين . 

فاذا حصر الر باع كل ذلك ف مخيلته واعتقد بإرادة صادقة أنه لاعالة فاعله » 
فليستنشق المواء بشدة ثم لينقض على الثقل انقضاض الباشق على المصفور 
وليرفعه إلى أقصى ما كن بكل قوة . و جوز النساهل قليلا بإباحة القبض على 
التقل أولاوتبيت اليدن ثم رفعه. بكل قوة ثانيا . وهذا التساهل لا يكون إلا 
لمن كان صفير الكفين حتى ستوثق من أحكام القبض على الثقلل . ك أنه 
لاضرر من أن بختبر الرافع الثقل قبل رضه على أن يكون اختباره إيإه بالفسية 
التى أشرنا إلا تفا » ولو أن هذا الاختبار قد يستنفد شيا من الجبود الذى 
مجحب أن بقصر كله على رفع الثقل . 


حركات الرجلين عند الرفع 


الرجلان أساس ابجے وعاد رافم الأثقال ولها القسط الأوفر فى كل 


— ۲ 


الرفعات » لذلك كان من الواجب البحث عن أفضل الطرق وأسملا وأصح 
لاقف LE‏ للرحلين ولك ال ات قان جب إعطاوها حقها من 
المنابة والاهناء . 

اتنهينا من ذ ك ركيفية الاستعداد للرفع فيا مر حتى وصانا إلى الثقل ورفعناد 
إلى أقصى ما كن و بأقصى مأ حكن من قوة . 

هنا جب أن تتحرك الرجلان حركة سربعة فنية محيث بقترب بح ركتهما 
جسے الراقع من الأرضکی تقصر مسافة سیر الثقل ویکون ال جسے تحت أی کون 
الثقل أعلى الصدر أعل امتداد الذراعين . و أأرحلين ثلاث طرق e.‏ 

لر لف زرل ا هی ر إحدى الرجلين إلى ال لض قليلا والأخرى 
الى الأمام كيرا » ليكون اللاعب فى أقصر قامة ت اقل ولك أن خصص 
آی الرجلین شنت إلى الأمام وأہما شنت إلى الحلف بشرط أن نلتزم تلك الليرة 
دانما حبث تكون كل رجل قد تعودت سرعة خاصة » واتجاها خاصا » ووضعا 
OF TG E‏ 
ومتی تعو دا ذلك صارت چ عند الرفع 

ويلاحظ البدء بتأخير|حدى الق مين إلى املف ثم تقد الأأخرى .إلى 
الأمام » حيث تكون بين ال ركتين فترة لا تكاد تظر » يوكل مداها إلى مسرعة 
اللاعب ونشاطه بعیٹ تظپران متلاحقتین . والطركة بہذه الطريقة تکون  :‏ 

رجم الرجل اللفية نحو ثلائين سنتيمترا إلى الحلف مرتكزة على المشط » 
و بتمد م الأمامية نحو متر تقر يبا » وضربما الأرض بشدة وسرعه بيت يسمم 
لما صوت عظم له روعته فى مظر المركة العامة » وأثره فى تفس اللاعب . 
على أن يبدأ بس الأرض بعقبه شم يركز بقدمه بأ كايا » مشنى الركبة » 
عمو دی الساقق . 


ج 
(۴(. 


وعند عمل هذه ال رکه جد اللاعب تسه بلغ من القصر المد الممكن : اہ 
انه يكون منحنيا قلياا إلى الأمام فلا كله الصبر على حمل التقل على الصدر أو 
أعلى امتداد الذراعين ء وذلك لأن الرجل الللفية مدودة على استقامتما . فبثى 
الركبة الللفية حتى لا يبق بها وين الأرض غير خسة سنتيمترات تقر ببا جد 
اللاعب تفه قد اعتدل وسل عليه حمل الثقل 
انظر شکل ( ۱۱۸ ) وللوقوف منتصبا ارجم 
بإحدى القدمين إلى نصف مسافة الاتفراج 
بينهما و بالأخرى إلى النصف الآخر . فإذا 
حاولت النتر إلى أعلى فبنفس الطر بة المتقدمة 


فى اتفراح الرجاين . aS‏ 
َ (شکل س ۸ ) 


ولكن لاذا تقمقرت القدم انلافية قليلا وتقدمت الأمامي ةكثيرا ؟ 

سال جب أن جيب عته توسعا و بیانا فی موضوع ح رکه الرجاين عند رقم 
الأثقال . وقبل الاجابة عته نضرب الأمثلة الأنية : 

رافم حاول رفع تقل بتأخيررجل إلى الحلف ا وتقدم الأخرى إلى 
الامام ٠٠۰١‏ سے . قان لتقل ھے لي ۲ 


راف رار رجلا اى ۳ 
لاف ٦١‏ سے وقدم الأخرى ٥‏ سے کذلك . قان اثقل برس فی سیرہ إلى 
أعلى س المستقي الائل م . ب کا فی الرس . 

رافع ثالٹ اخر رجلا الى الحلف ا وقدم الاخری ٣۰‏ س . إن 


4 


اتل برسم فی سیرہ إلى أعلی المستقے الائل م ۔ ج وکا کا ف الرس . 
وبانتأمل رى أن الط العمودى م . ۽ أقصر من الحطوط الأخرى الماللة . 
والمحواب عن السوال المتقدم » هو أننا بتأخير إحدى الرجاين إلى الحلف 

قليلا وتقدح الأخرى إلى الأما م كشيرا ء جملنا سير الثقل برس المستقے م ١ ١‏ وھو 

الط العمودى على مستوى سطح الأرض » وهو أقصر الستقبات طولا . 
وغتى عن البيان أنه و اتبع سير الثقل أحد المستقمات الائلة دون العمودى 

لتطلب ذلك من الرافم جبودا أقوى واتزانا أ كثرلطول مسافة سير الفقل ؛ ور عا 

بكون ذلك فى غير الطاقة فتفشل الاولة . 
وقد يسأل سانل عن السبب فى أن الرجل الا مامية جب أن تكون عمودية 


الباق على مستوى الأرض . والجواب آنا بهذا الوضم تكتسب قوة ارنكاز 


وهذه الطر بقة هى الى اتبعا فخر مصر البطل العا لى الأ ولى ابر لع ٠‏ 
الطرغ: اتان : — هی عر بك احدی اارجلین الى الحلف حو ٠۳۰‏ سنتيمترا 


مرتكزة على الشط » و بقاء الرجل الأخرى حيث هى مثنية الركبة » عمودية الساق » 
ولاعتدال الجذع » وللوقوف منتصبا تنبم الطريقة الأولى . 

وهله الطر نة هى الى مارسہا ۾ شارل 
ر جولو » البطل العالمى الفرنسى . إلا آنا دون 
الأولى فنا » فان الثقل با لا بصعد عموديا 
فتطول المسافة على الرافم وتتطاب منه عګېودا 
شدددا . انظر شکل (۱۱۹) . 

والذى زد هذه الطربقة صعوبة آنا 


—146— 


محتاج إلى مرانة طو بلة إلى أن يشقن اللاعب جعل رجله الأمامية عمودية الساق 
آنناء ا الأخرى : 

ول دى التأخر والتقدم لارجلين فى الطر قتين بتوقف على طول 
اللاعب وفصره . 

الطر :اتاك : - هى تى اركبتين كالتاهب اوس القرفصاء أو جاوس 
القرفصاء فلا ( الانتكاش ) ثم النہوض E E Ua‏ 
بتفس هذه الطر بقة . وهذه المركة تتطلب جبوداجبارآللرجلين واتزانا دقيقاللحس 
والثقل » حیث لاارتکاز إلى انلف ولا إلى الأمام ‏ أى أن س كز الثقل واق 
عل الط لرن الال ورا ات باارافع إلى الحلف أو سقطت منه‌الثقل 
إلى الأماملمدم ارتکاز الجسم OE E‏ 


ورد هده الطر به تعمد ¢ 


ت mY‏ ۹ © : : ر ت 

الصعود بالتقل منتصبا من جاسه @- -- ® 
) 7 | 
4 


القرفصاء . فانما تحتاج إلى قوة هائلة 
للفخدن ورعا تعدر ذلك فتفشل 
الحاولة . 


ومن دواعی افش ل أبضا 7 7 
٠‏ 
تبعث فى تفس اللاعب الحوف من حه افق 
وقوع اقل الى الحلف إداسحبه شد : ( شکل س ۲۰ ) 
فيلا إلى سحبه مهوادة وحذر فقسب هده أهوادة وذلك الذرسقوط اقل الى 
الامام وفشل احاولة کا تقدم . انظر شکل س ٠۲١‏ 
كن الميزة الوحيدة لمذه الطر بقة آمها أبلغ من الطزيقتين الأولى والثانية فى 
تقريب الج حو الأرض » أى فى ابوط حت الثقل . 


— 1۹71 


حركة الوسط ف الرفع 

اوسط أمية عظيمة فى رفم الأثقال كأهية الرجلين » فإنه يشترك ممما 
فی رفم أى تقل من الأرض إلى الصدر أو إلى أعلى امتداد الذراعين ا 
آن یکون الوسط قو یا کالرجلین سریما فی حرکته فإنه أشبه شىء بزنېرك الال 
آثناء الرفع . 

وعضلات الوسط ضخمة قوة كما التغلب علىقوة عظيمة “ ولكن طول 
جذع اللاعب يبعد القوة ( لتقل ) عن حو ر الارتكاز » أى بطيل فى ذراع القوة 
فتضطر المضلات إلى مقاومة و ذل 
پود أ کثر ما لو ڪان الجذع : 
قصیرا . عمنی أنه كلا طال جذع ۰ 
الرباع احتاج الوسط إلى عضلات 
أقوى . وهذا من الأسباب الى 
من أجلبا أشرنافى حيفة )٠٠١(‏ 
إلىأن تجاح اللاعبف ی صرب 
من ضروب الألماب يتوقف إلى 
حد ڪبير على تکوين جسبه ( شکل س ٠٣١‏ ) 
الطبيمى . ولدلك لاترى من أبطال المالم فى رفع الأثقال إلا ر باع القامة معتدلى 
الطول . وهذا أيضا وجب علينا أن اول داعا أن يكون الجذع عند سحب أى 


تقل من الأرض أقرب إلى الاعتدال منه إلى الأعحناء » حيث بذلك بقل بود 
الوسط و قرب الثقل من حو ر الارتكاز فتقل المقاومة . 


۹۷ س 


نتان اومان ا خا بر عا ان ی رك کر کی جک 
من القبض على الثقل وأنت ممتدل الجذع مدود الذراعين لتقل بذلات المقاومة . 
انظر شکل ( ۱۲۱ ) . 
تأثير السرعة فى الرفع 

قدمنا للوصول إلى النجاح ف رفع ى قل مقدمات مها » إجادة اختيار 
حركات الرجلين والوسط ومنها بعض الموامل التفسية كحصر الإرادة » و ركيزها » 
والثقة بالنفس » وهى جميعا تكاد تكنى للفو ز برفع الثقل و إعا يعو زها عامل خر 
مهم لاحكن إغفاله بل لابد منه وهو السرعة التى جب أن تشمل أ كثر 
أجزاء الحاولة الواحدة اسهولة الرفع  :‏ 

فاذا حاول لاعب رفع ثقل متوسط ازن سات فر هال اع افر 
ببطء وتؤدة فان جرد القوة التى يبذهما لرفع هذا الثقللاتكن إلا لإدراك مأمحت 
السرة . وهنا يشعر اللاعب باستحاله رفم الثقل إلى اعلى الصدر . اما اذا حاول 
رفم تمس الثقل إلى أعلى الصدر بسرعة و بتفس القوة التى بذطما ف رفعه ببط. 
يدال ال الشذر هة الغ اى ان السرعة فى رفع الثقل تكسبه 
ارتفاعا أ کٹر . ولشرح هذا نقول  :‏ 

اة ا و اف عر « الانيا » . فان‌الحد الذى يصل إلبه 
ثقل مقذوف إلى أعلى حتى يصل إلى منطفة سكونه قبل الهبوط تتوقف بمدا 
وقربا على السرعة المقذوف بها شدة وضعفا و إليك هذا الإيضاح  :‏ 

الاي طط ال ت رفع إلى ماحت ال 

تفس الجود ‏ ل , الرعة = الرفع إلى أسفل الصدر . 

وفى أثتاء سير الثقل يذه السرعة التقدمة وقبل أن يصل إلى حد السكون 
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EES TLE‏ حركة الرجلين التى اختارها فإذاً لتقل أعلى 
الصدر ولم ببق إلا الاعتدال بطر به م الرجلين العر وفة سابقا . وارفم الثقل من 
الصدر الى أعل امتداد الذراعين ترا ما على اللاعب الا أن قدف اقل 
بسرعة إلى مافوتى منبت شمر الرأس بقليل و محركة الرجلين الختارة هبط الرافعم 
إلى الارض اذا بالثقل قد وصل إلى اعلى امتداد الذراعين وقد قطع مرحلته وم 
يبق إلا الاعتدال بطر بقة ضع الرجلين  :‏ 

وللسرعة الأر عينه فى سہولة رفع الثقل من الارض إلى اعلى امتداد 
الذراعين دفعة واحدة ( خطفا باليدين ) فان العر وف أن الثقل الذى ستعمل فى 
عة ال فة تكن عة ات مو اف الح فى اة الأر ل( الس واف 
باليدن ) ولبيان ذلك تقول  :‏ 

جود الرافه ‏ + البطء = الرفع إلى أسفل الصدر . 

نفس الود + السرعة = الرفم إلى منبت شمر الرأس . 

وفى أثناء سير الثقل بسرعة إلى منبت الشعر وقبلأنبصل إلى نقطة سكونه 
أيضا على اللاعب أن عرك الرجلين بحیث بهبط الجسم عو الأرض كا نقدم » 
فادا بالثقل على امتداد الذراعين ول يبق إلا ص الرجلين بالطريقة العروفة . 

افبوط بالتقل إلى الا رض 

لإعادة النقل إلى الأرض ف ىكل االات ينبغى المذر والاحتراس » وذلك 
بأن بنزله الرافم من أعلى امتداد الذراعين إلى الصدر ببطءو عقاومة نكاد آوازى 
ثقله إلا قليلا » حتى إذا لس الثقل الصدر يث اللاعب ركبتيه ليحصل من ذلك 
( سوستة ) لتخفيف مقاومة هبوط الثقل السريع حتى يستقر على الصدر ومنه 
إلى امتداد الذراعين إلى أسفل حم إلى ( الطبلية ) مع استمرار المقاومة التدر بجية 
فی کل االات . 
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طريقة الفرين على رفع الا تقال 


يبدأ اللاعب الترين على رفم الأثقال بعمل تجر بة شخصية اكل رفعة 
عرف سا . الحد الاقم لطاقته عل کل .م ينقص من هذا ارقم القياسى 
الشخص عشرة کیلو جرامات اکل رفعة » فيكون الباق هو عثابة المد 
الأقصى لفرينه A yS‏ 
يصل إلى الد الأقصى للتمرين . ومثال ذلك : س 


رافم اختبر طاقته فى رفعة اللعاف باليدين .فوجدها ٠٠٠١‏ كج . 

إذن کون الخد الا قصی لمر ينه عایپا هو ٩۰‏ ك ج . 

إذن جب أن يبدا مر يته برفع تقل زنته ٥ك‏ .ج . دفعتين » تم .۷. کج 
دفعتین › م ۷ ك . ج . دەمتىن م ك . ج. دة واحدة » م ۸٥‏ 
دفعة واحدة » تم ٠ك‏ .ج . دفعة واحدة وى الا خيرة هده الرفة . وما شعاد 


المتمرن فى هده الرضة مله فى الرفمتين الخانىتين . 


OS EEE‏ ق وبا 
ذکرنا اشا . مثال ذز : - 
اا 


س 


إذن بكون الد الأقصى لرينه ٩٠‏ ك . ج. إذن فالتقل الذى يبدا به هو 
¥ 2 


س مھ س 


e e-2 r N Rk tpi rr11 «me: 2 irl, gl A ar ir sial. PR RR. rn o‏ ع خخ بتو کیچ :طر2 “نچ نز چچچ کر با 


inl th RNC, 1i PERDE Spire r? ARI: tra Or tenir: 2 زو کی ی ر‎ 


و اليك حدولا للسير ععتضاه  :‏ 


: 2 از ق الا : 
2 ار فعه رقم ا عزد ادات اة رین 


الشخدی 
د هة 
دفعتىن | دفعتىن دست | | م | دفعة وأحدة 
و اجره و اده 
الحطف باليدن ۹| A“ FAIA’ ve j vY<° j 1e‏ 
الرفع والنربالیدن| ۱۳۰ أ Ae J11۰ ° ٩١‏ ۲° 
ا باليدن 4 ٦ oo‏ أ 1 ¥ | Ve‏ ۸ 


وعلى ا محمرنعندتكرار الركة دضتين أنبترك الثقل على الأر ض كل د فة 
ثم يعتدل وبستأنف الرفم بالدضة الثانية حتى مود المضلات والأعصاب العمل 
ا دف وا خدة ارز > وااسمح للا لياف بوقت من الراحه وليرجم الدم إلى 
سيره الطبيمى الأول . وهذه خير وسيلة وأحدث طر بقة لاختيار الوزن والر ين 
الصحبحين . 
يام الاسبوع 

تمكلمنا عن تر بنات رفع الأثقال وأمامنا الان موضوع هام ليس من 
ذکره و أيام الأسبوع لتمرين على مختلف الألماب السابق ذكرها 
بحیث يکون هناك تنوع ستپوى اللاعب ؛ وأيام اراحة يسترد فيها الجسم شاطه 
وحيو يته لا سيا بعد الرين على رفع الأثقال . و ندنى بالراحة هنا السيرف المواء 
الطلى مع مراعاة عدم الاحاد . 

إلى ان ج داول وضناالتوزيع دات الألماب وما بعتلا من 
الراحة على أيام الأسبوع ا غاد ری ان التوريع عقتضاها لا بد عاد عل 
التمرن بالصحة والمافية وجمال 2 وال ير به جد الطاقة إلى الغابة المنشودة . 


س | ۰ اس 


نوع اران 


ا رفع أثقال 
الأحد تربية بدنية مع التذلكت الففت 
الإثنين راحة مم المشى نى المواء الطلق 
اثلاثاء ٠‏ أ رفم أثقال. 
الار بماء تر بيه بدنیه مع القدليك الحفين 


اجس رفع أثقال ٠‏ 
الجمة راحة مم المشى ف المواء الطلق 
أما من يريد أن بقصر مر يناته على رفع الأثقال فقط فليتب نظام الجدول 
الى : 
م آيام الاسبرع Eee‏ 
| ابت _ | رفم اتال 
الاحد | راحة مع الى 
الإئنين | رفع ا 
اللاتاء راحة مع المثى 


ولسنا نقطع بضرورة السير ا لجدولين المذ كوربن عذافيرها فين 
لكل فرد ظروفه من حيث العمل والراحة . | 

وإذا وجد الإنسان تفسه بوما هدا أو تعبا فإنا وصيه بعدم التربن هذا 
اليوم تفاديا لزيادة الإجاد . .۰ 

ونلفت نظر اللاعب أيضا إلى أنه مجحب أن يبدا القرين فى اليوم التالى بحسب 
O‏ 


e 


\ ۸ 


ذا لا کون لطول الرباع دخل ی قاس قو ته ؟ 
O EET O TES‏ 
على رفع الأتقال من ملاحظى اشخصين متساو بين فى الوزن والرفمات » ولکنما 
متباينان فى الطول » إذ يبلغ (مس) ٠۸١‏ سنتيمترا إلى أعلى امتداد الذراعين » 

بنا يبلغ (سعر) ۲٠١‏ سنتيمترا إلى أقصى امتداد الذراعين . 

وهنا حدثتنى تسى لاذا لا يدخل الطول ف قياس قوة الر باع أسوة بوزنه 
و بالثقل اذى برضه إذا كان الفرض من رفع الالال قياس قوة الرياع لا اختبار 
المبارة ف الرفع فقط ؟ ؟ 

۹ جب إدخال الطول ضمن النسب التى تقاس مها قوة الرباع وذلك 
ناء على أبسط العلومات السابية ف قانون الروافعم » فان طول الرباع يطيل 
ر ا اع فیحتاج إلى قوة فى عضلات الج | كر من الفرة الى بدا 
عضلات جسم رباع اقل طرلا . 

ذا ری آن بتبع فی قیاس قوة الر باع امل الآہی  :‏ 

ET 
امتداد الذراعین » وکان (صسس) بباغ طوله ۱۸۰ يترا إلى أعلى امتداد‎ 
سنتيمتر إلى أعلى امتداد النراعين » فيخيل‎ ٠ الدراعين . بها يبلغ طول (مم)‎ 
لأول وهلة أنهما متساويان قوة » والحقيقة غير ذلا فان عضلات (ممد) أتت‎ 
کش من عضلات (مسي) . إذن فەضلات الأول قوی و جب أن جوز‎ E 


ف 


س س 


وندعما رانا نضرب طول كل مها فى مجو ع الرفمات الصحيحة ويكون حاصا 
الضرب هو النتيحة و إليك الطر بقة : س 


بتضح من هذا الجدول ان (معرا) على نقص رفعانه عن ( مسب ) جب 
ان بکون هو الفاز . 


e 


الأب ااسادسس 
اللاك 
کرب 

قبل أن نکر عن التدليك نروى القصة الا تية : 

أصيب جندى إبان المرب العظمى بشظية من قنباة أصابت م ركز النوم 
فى الم فقطمت له عءصباً يقال له عصب النوم » رم بذلك على جفنيه المنام » 
فکان ی مهولا لایعرف ماهو صانع » ولا إلى أن هو ذاهب » ولامع من 
یکل » وكان يتماطى أنواع الخدرات حسب استشارة الأطباء لملا جاب لهبعض 
النوم ولكن ذلك م مجده تفعا » وكان ت كل هذه الحاولاتعبثا . .وأخيرا اهتدى 
بعض الأطباء إلى وجوب عمل تدليك له على بد أساتذة الفن قكانت النتيجة 
أنه نام مدة ر بم ساعة بعد أن مكث عدة شمور بقاسى الآلام » وور الأعصاب » 
والذهول « والمستريا» من عدم النوم . © 

< قصة تبين الاهتداء إلى فاندة التدليك من جبة واحدة . وهي ميدنة 
الأغضاب لفات خارفه عالطا عة كير ر كن الندليك هو البلس 
الوحيد لتلك الالام والمسكن ما . 


() كير من الجنود الموجودن فى الخنادق بصابون مض يسمى صدمة 
القنابل ءهطء ,[امءطء وهذا امرض نتج من هول انفجار القنابل المحتالة والى 
كثيرا ماتہدم الخنادق على من فيا فندفنم سحت الا تربة ع وقد ظوا اسيم أمواتا 
حى إذا ماأخرجوا من تتا » وجدالكدر منم مصابمن بأ نواع مختلفة من الامراض 
العصيية «الوهمية » دالشال و العمى والصم وفقدان قوة الكلام والا تيان بأى صرت . 
وکنر عبر الال ام 


—_ ۰2 = 


وه مم اناع الأطباء فاندة التدليك ف شفاء کنر من الالات الأرصية فإہم 
ححمون عن المشورة به لعدم وجود إخصايين فيه بالقطر الصرى من جبة وامدم 

وإنا لموردون هاهنا محة من تاربخ التدليك » لنبين للناس أن الطبيعة الى 
لاتخطىء قد هدت الإنسان قدعا إلى فائدة التدليك فارسه بفطرته كضرورة من 
ضرورات اليا . 

انث رى ان الفطرة اوت ال المرب غر اة دة ادك فارسه 
واتخدوامن از وت والدهون سبيا سيل عمليه الدلاك ( ولترطیب السشرة واتحعابا 
تقوى على تحمل حرارة الشمس الرقة . 

وأنت ترى أن الإغر نى فالرومان اهتدوا إلى فاندة التدليك فكانوا بدلكون 
ابدانہم بأنواع من الز بوت مها زيت از يتون والقرمز ومجاسون أو يستلقون على 
الرمال عراة الأبدان فى البواء الطلق وتحت أعمة الشمس حتى تتفلفل از وت فى 
مساميم المفتحة تاين وتنشط البشرة ولتحفط جماهما مستكلين بذلك فاندةالعملية . 

اور ی العرم ت بدو قد ر | إلى فائدة التدليك ود اذا رادر ادوا المصارعة 
الأعضاء والمضلات لفرط ملاسة ةا فيحصاون ذلك e‏ فالدنى التدليك 
واللصارعة فىأ ن ولعل التدليك كان غرضہم الأول فى ذلك . 

ركان التدليك إلى عمد قريب شائما بين الاسر المترفة بالقطر المصرى أيام الخاذ 
ارقيق » أما الآن فقد أصبح Ks NEE‏ 
فقط لتنظيف البشرة ولا عل لذن عارسونه وأصوله الفنية . 

وقد تقدم فن التدليك الآن حتى صار علما ت الملوم له آسایدټه وأعلامه 


AN 


بفضل تقدم عل الطب ”" مؤدير بنا أبناء القرن المشر بن أن نمتنى به الكثرة فوانده 
اتی لاتقع حت حصر والتی مہا  :‏ 

() - تنشيط البشرة للقيام نوظائفما على أحسن حالوذلك بالفرك الذى بدفع 
الدم إلى القنوات الثمر بة المنبثة فى أنحاء الجلد فتتنبه البشرة وتعفظ مروتما التى 
تزول ندريجا كلا تقدم الإنسان نحو الشيخوخة ومحل محلا التد . 

(۲) - تنظ الدورة الدموية وتنشيطا و إزالة مايموق سيرها من الأملاح 
والرواسب . 

(۳) - منع خطر تصلب الشرابين بإزالة مايملق مجدرانما الداخلية من 
الأملاح الكلسية فتحتفظ بروتما . 

)١(‏ - إزالة السمن الزائد على الد بتفكاك الشحم بالتدليك بالأصابم حتى 
خرج مع الإفرار فيزيل الرهل ومجم القوام بإرالة الشحم الذى ملو المحز وبعض 
الأجزاء الأخرى . 

(ه) - شفاء بمض الأمراض المصبيةكالأرق ونور الأعصاب . 

)١(‏ - إزالة الإساك بتدليك الأمعاء فتتنشط وتفرز ويقوم القولون 
بعملية الطرد . 

(۷ ) - رسن المضلات أى منحا مرانة قنسہل عايها التغذية فينمو الجسم . 

a e SL 
حجر المضلات و إذا ححرت صعب على القلب دفع الدم إلى الاطراف خلال‎ 
الشرابين والأوردة الحيطة والتفلغلة فى المضلات المتحجرة فيجمد القلب و بتضخم‎ 

)٩(‏ - إزالة الإفرازات الجضية الضرة الجسم والمضلات بعد الإجباد 


, كتب الطب المو-وعة فيم فصول خاصة فى استعال التدليك لكلمرض‎ )١( 
رکتو ر صر عبر الت‎ 


— oV — 


9 وحود ل الإفرازات ذهب شاط اجس وحيو لته فیحنح الى الكسل 
وا مول و إعحز عن العمل . 

. إفادة المضلات بتمددها وعدم قصرها وتکتاا‎ )٠١( 

هذه قواعده العامة للحنسين ‏ وهو مع هدا يفيد الجنس اللطيف 
خاصة ماباتی : 

(۱) مسين لون بشرہېن نعومما . 

(۳( اكا وجوهمن نضارة وحالا و وقايها من التحعدات . 

هذا وإله فى استطاعة الإنسااف إجراء علية التدليك لبمض أجزاء 
الجسم التی تکون فیمتناول دمه بتفسه لتفسه إذاعرف عضلات الجسے وامجاھاتہا 

8 ا 
جيداً وأ ببعض المبادى' الأولية لمملية التدليك وعمل بالإرشادات الا تية  :‏ 

. اغسل يديك جيداً قبل البدء فى علية التدليك‎ )١( 
. الجروح والحدوش‎ 

(۳) باشرعلية التدليك فى مكان دفىء . 

)٤(‏ استعمل الدهون المولدة للحرارة والتى بجمل الأندى تنزلق علىالبدن 
"Eleman's .. Embrocation” Jin.‏ « والز وت احتلفة کربت الكافو ر 1 
و ا كت و فو ادو او ا عب ا ت 
.مناقه وينتح عن ذلك مايسمى حرارة ‏ وهى الفقاقيع ملوءة بالماء . 

)١(‏ من أوليات فن التدايك الممل على دقع الدم من الأطراف إلى جبة 
القاب ¢ لاسحبه من حه القلب إلى الأطراف ۰ ولذا جب ان ااه عمايه 
اليدن فى التدليك إلى القلب داعا . 


ارخ المضلات هيما وابد أبعد ذلك عماية التدليك 


طرق التدليك 
طا التدليك غد بر عا الاصطلاعات الإ نة :ج 


الررك الخضف - وهو الدلك 


براحة الكف والأصابع بلطف . 
الرلك التقيل - وهو الدلك : 
EE‏ ( عکل ‏ ۱۲۳ ) 


الرزيز -- وق ا المضلات باطراف الأصابع 2 اعلى حتی تساب من 
ر للات . انظر شکل - ۱۲۲ - 
ارز - وهو القبض على المضوأو العضلة بين 
التكفين وهزها وتو جما إلى ال جانبين أو إلى أعلى 
اول . انظر شکل - ۱۲۳ . 
العو — وهو تجن 
المضلاتوالشح بالأصابم 
أو بقبضةاليدلتفكيكبا . 
انظر شکل - ۱۲٤١‏ - ۔ 
انضفط 'المتقطلع وهو الضغظ براحة 
الكف أو القبض على المضو أو المضلات 
مجمع أصابم اليد ضعطا مقطا . 
ارت (اطيطية)- وهوضرب الجسم 
ا ا 


أ نظر شکل  ۱۲١‏ _ 


(14) 


المرب انر صاع — وهو ضرب بسرعة جانب الكف من جبة 
الأصابع فى ارتخاء محيث تلس الجسم متتابعة . انظر شکل ‏ ۱۲۹ - . 
ونما بى طر بقة تدايك خاصة بڪل عضو من O‏ 
أعضاء الج على حلة e  :‏ 
تدليك القدم 


لتدليك القدم اتبع میتی وس 


)٠۴ فرك أصابع القدم فرکا خفیفا بالیدین من (عکل س‎ )١( 
اوا‎ 

(۲) إدخال أصابع اليد بین 
أصابع القدم عدة مرات « التخلل » 

(۴) فرل أعلى القدم وأسفلپا ' 
( بطن ادم )بالیدین سا۔٠‏ ریگ س 

)٤(‏ عجن المضلات الصغيرة بالإبهام من جهة و بقية الأصابع من الجهه 
ا مقابلة » و جمم الاصابم مشدودة راسيا من اعلاها واسفاما . 

(ه) مسح ظاهر القدم وباطنما بالأصابم إلى الخلخل . 

. دلك القدم دلكا خفيفا حتى الخلخل من أعلاها وأسفابا‎ )١( 

(۷) تطو بی‌اخلخل بدائرة من السباية والإبهام ف ضغط ولف نة و يسرة . 

(۸) وضع راحة الكف على أطراف أصابع القدم وثنہا شم ثنی القدم إلى 
الحلف وإلى الأمام . انظر شكل _ ٠۲۷‏ _ وكذلك إلى ال جانبينو لما عدة فات 
ف دوار . 

. دلك القدم إلى مافوق اخلخل‎ )٩( 


س ۲٢۰‏ س 


)٠١(‏ إذا كان باخلخل سن و يراد إزالتهفبطر بقة المجن والفرك الشديد 
بتفكات الشح من حوله . 
تدللك الساق 
طر فة تدليك الساق کا ياتى  :‏ 
)١(‏ دلك خفيف ساق بسرعة من أسفل إلى 
أعى حتى ا ركبة . 
(۲) تجن عضلات بطن الساق حتى ثنية ال ركبة 
انظر شكل - ۱۲۸ - وكذلك العضلة القصبية الأمامية 
(۳) استمال طربقة اللقط لبطن الاق . 
(4 الت بالأصابم . aE)‏ 
(ه) القبض على بطن الساق مجمم أصابع اليد والضغط علها ضغطا متقطعا 
والسير بذلك إلى أعلى حتى ال ركبة . 
)٩(‏ دلك الساق باليدن سرعة إلى أعلى حتى الركبة . 
)۷( الر بت بظبر اليد . ) 
(۸) فرك الركبة فى دواثر . 
(4) فرك ثنية الركبة إلى أعلى الأصابع . 
)٠١(‏ بحريك الساق بثنيها ومدها إلى أقصى مابمكن دون تةلص عفلاما 
تدلىك الفخذ 


تدلك الفخذ 6 اتی : - 


۱۲۹ بالأصابم انظر شکل‎ ERE جن‎ )٩( 
اللقط بالاصابم‎ )( 
. 


کت 


(۳) الضغط المتقطم على عضلات‌الفخذ راحة الكف . 
)٤(‏ الر بت راحة الكف و بظرها . 
)٠(‏ الدلك الثقيلإلى الفرة الحرقفية . 
)٩(‏ هز الفخذ بين راحتى الكفين . 
(۷) تى الفخذ إلى البطن بقدر ماعكن عدة مرات 
(۸) نوم ادك على وجه وبدء امأك بتدايك اخذ 
والاإلية من الحاف 
)٩(‏ عحن الفخذ والإلية عحناً لطيفاً . 
)٠١(‏ الفط المتقطم على المخد إلى أعل حى الوسط .. 
)۱١(‏ اللقط السريع . e‏ 
)۱١(‏ الضرب الاصابم : 
)٠۳(‏ تى الفخذ إلى الحلف بيد واحدة عدة مرات مع الضغط باليد 
الأخرى على الوط . 


)٠(‏ فرك الفخذ بسرعة إلى أعلى ( انظر عضلات الفخذ اللحلفية فى صورة 


جے الإنسان بأول الكتاب ) 
تدلىك الو سط 
اتبع الإرشادات الآتية فى تدليك الوسط : 
(١)‏ تدلیكڭ س 
(۲) ضط متقطم على الممود الفقرى وعضلاته من أسفله إلى أعلاء . 


(۴) ضغط متواصل بشدة على الممود الفقرى من أسغله إلى أعلاه . 


— ۲ - 


. عجن المضلات ماأمكن بقبضة اليد‎ )٤( 

(ه) الضغط الشديد على أسةل الظبر بكلتا اليدن عيث تتحه إحداها 
إلى العین والآخری إلى الشال ۔ _ 
( انظر شکل۔ ۱۳١‏ ...ھا ا 
مالم يکن هنلك مرض کلوی قلا 
ازوم لاضغط الشديد . ولالزوم للضرب 


رک (NY e‏ 
بالأصايعم إذا كان المحدلك مصابا بضعف القلب . 


. الفرك بلطف إلى الجانبين‎ )١( 
. التدليك السريم إلى أعلى لتوليد الحرارة ولدفع الدم إلى جة القلب‎ )۷( 
تدلىك الظہر‎ 


آما تدلبك الظر فیحب فيه اتباع مابات  :‏ 


)1( ادك لسدة ف ‌دواتر ۹ 


سے 


والأصابع عمودية على الظهر سس ر 
تفكيك اللات (انظر < 
شکل )۱۳١‏ 1 
(۲) الدلك الحفيت راحة ۱ 
SS EG‏ 
e E‏ 
(*) الضرب بالأصابم ويستثنى من ذلك من بشكو ضمف القلب . 

)٤(‏ الربت راحة الكف » وكذلك ستثنى منهضعاف القلوب. 
(ه) الفرك السريم . 
)١(‏ عجن المضاة المسننة الكبرى بالاصايع . 


— ۳ 


(۷) لقط العضاة المسننة الكبرى 
(۸) ضغط العضاةالمسننة الكبرى فى 
حالة جاوس المتدلك أو وقوفه-ضغطا متقطما 


من أسفل إلى أعلى . 
الاسر . = 
)٠١(‏ الضرب السريع ENT‏ | سے 

أعلى بانزلاق اليدين من أسفل حتى بحت ‌ ب 


الإ رط ٤‏ اتزلاقمما إلى الحارج برعة أا 
(انظر شکل ‏ ۱۳۲ ) ا 
)۱١(‏ الفرك السريع من أسفل إلى أعلى . 
تدليك البطن 

لتدليك البطن خذ عا بأنی  :‏ 
)١( ٤‏ دعك الشحالنى بعلوجدران‌البطن إذا كان غليظالتفكيكه . ولذلك 
| له خاصة عملت لن ر ند انندلك 
بطنه بنفسه وهی إسطوابة خشبية 
أشبەشيء (بالنشابة)أو (بالکندرة) 
عرعلى البطن فما تقوب أونتوءات 
( آبزاز) 

. المجن‌الفيف‎ )١( 

)۳( القطبالأصابع . 

)٤(‏ التدليك ف‌دواثر راحتی 
الكفين على الأمعاء وهذا يساعد 
على إزالة القبض ا نهنا على ذلك فما سبق 


ss 


(ه) التدليك ف دوائر رحوبة براحتى الكفين من أعلى بحت الإبط إلى 
اسفل » حم إلى على حتى وسط الصدر ( انظر ش ٠۴۳‏ ) ولا بستحن التدليك 
ا ضغط لمن يشكو ضغط الدم فإن ذلك يؤدى إلى زيادة الضغط . 

. الفرك السريع من اسغل إلى اعلى‎ )١( 

یع فی تدلیك الصدر ما بأ ۽ 

)١(‏ فرك الثديين راحت‌الكفين . ماعدا الساء لكى لاتترهل أنداؤهن 

(r)‏ المحن | لحفیف ا ا لا 

(م) اللقط السريع ‏ ماعدا النساء . 

. الضرب بالأصابع - ماعدا النساء ومن به مض القلب‎ )٤( 

(ه) الندليك السريع ف دوائر لتوليد بض الرارةء ثم فرك إلا انين 
جه الا بطين 

تدليك الرقبة والمكبين اتبع الإرادات الآنية : - 

(۱) عحن عضلات اارقبة 
وال كبين عجنا خفيفا (انظر ش 


(1e 

a CC ضرب المنكبين‎ )۲( 

بالاصابع ضر بأ خفيفا (شکل س )۱۴٤‏ 
(۳) الضغط المتواصل من أعلى الرقبة إلى الكتفين . 


س و إ٣‏ 


. الفرك المغيف من أعلى الرقبة إلى أسفل حتى الكتفين‎ )٤( 
. (ه) اللقط الحفيف للرقبة والمنكبين‎ 
التدليك السريع لمرقبة والنكبين من أعلى إلي أسفل كى بتحه الد‎ )١( 
. حو القلب‎ 
تلك الد‎ 
تلاك الد یکو ن کالآی :س‎ 
۴ فرك ا‎ )١( 
لل اصابع المدلك لاصابع‎ )۲( 
: الغدلك‎ 
. فرك ظاهر الكف وياطما‎ )۴( 
دلك الأصابع دة الى ق‎ )4( 
۰ . باطن الكف وظاهرها‎ 
. )ه( انف السريع راحة اليد او باطراف الاصایع‎ 
اا‎ e ی الصا بم إلى‎ )( 
دلك اليد َ وباطلا إلى أعلى حتى ا ارت‎ )۷( 
نطو يق المعص بالسبابة والإمام فى غيرعنف وبالتحريك نة و يسرة‎ )۸( 
) . کفعل اللا‎ 
٤ ت المصے اى والى الحلف وإلى الانبين عدة رات‎ (۹) 
. حر یکه فی دوائر‎ 
٠ الدلك إلى أعلى سرعة وبشدة‎ )٠١( 
تدلىك الساعد‎ 


وجب لتدليك الساغد أن تسترشد ما اى  :‏ 


= ۳۹۹ - 


. التدليك السريعإلى أعلى‎ )١( 
۳۹ عحن عضلات الساعد حیداً بالانانل . انظر شک س‎ )۲( 
. (م) النغط التقطم مجمع أصابع اليد‎ 
. الر بت بالكف و بظاهر اليد‎ )٤( 
. (ه) اللقط بأطراف الأصايم‎ 
الضرب بالأصایع‎ )٩( 
. هز الساعد بين الكفين هزا سر يا‎ )۷( 
. التدليك النقيل‎ )۸( 
. (ه) التدليك السريع إلى أعلى حتى المرفق‎ 
تدلىك العضد والعضلة الثلا ية‎ 
لتدليك هاتين المضلتين اتبع ا‎ 
. فركالمضد بشدة إلى أعلى‎ )١( 
عحن المضد جيداً بالأصابم.‎ )۲( 
ضط العضد ضغطا متقطما إلى أعلى محم أصابع اليد‎ )۳( 
لقط العضد الا صابع‎ )5( 
. (ه) ضرب المضدراحة الكف‎ 
. ضرب المضد بالاأصابع‎ )١( 
تدليك المضد منأسفلالیآعلى . انظرشکل - ۳۷ ص‎ )۷( 
(n فرك المضلة الثلائية إلى أعلى بشدة . ( شیکل س‎ )۸( 
۱۳۸  لکش عحن المضاة الثلائية الأصابع دشدة . انظر‎ )٩( 


. ضغط العضلة الثلاثية ضغطا متقطما بشدة وإلى أعلى‎ )٠١( 


ست ۷ اسه 


. لقط المضلة الثلاثية لقطا سر عا‎ )۱١( 

. ضرب المضلة الثلاثية بالأصابم‎ )٠١( 

۱٣۳ هز الءضد والمضلة الثلائية بين الکفین . انظر شک س‎ )٠۳( 
. ) ۲۰۹ ( ححیفة‎ 

. تى ‌الذراء ومدها عدة مرات دون تقلص المضلات‎ )٠٤( 

A الدلك السريع إلى‎ )٠١( 

) ترلك االڪتف 

وتف ذلك الت أن بحرن الان + 

. فرك الكتف بسرعة فى دوائر رحوية‎ )١( 

(۴) تجن المضلات بالأصابع من الللف وڪذلك 
من الأمام . 

(م) التدليك إلى أعلى بشدة . 

() المحن الشدید بقبضة الید . انظر شکل - ۱۲۶ یف ۔ ۲۰۹ - 

(ه) الضرب الأصابم . 

() الفط السريم . 

(۷) الضغط المتقطم على الكتف إلى أعلى بشذة .. 

(۸) الفرك بسرعة فى دوائر . 

)۹( هر الكتف بین راحی الكفين . 

: تدليك الإبط مم رفم الذراع إلى أعلى وثنى الساعد خلف الرقبة‎ )٠١( 

)1١(‏ رفع الذراع إلى أعى حتى خلف الرقبة و إتزاها إلى أسفل حتى 
خلف الظبر . 

. التبليك السريم إلى أعل‎ )٠١( 


— A 


( شکل س ٠۳۴‏ ) 


تقبع فى تدليك الرأس هذه الإرشادات  :‏ 

)١(‏ فرك فروة الرأس متدرجا من الحفة إلى الشدة . وهو فضلا عن فوائد 
التدليك عنم الصلم الناثىء عن عدم وصولالدم الكاف لتغذية بصيلات الشر › 
ا 

(۲) تدليك الرأس من‌المببة إلى القفا بسرعة و بشدة لإزالة الصداع . 

(۳) فرك الفودين بشدة فى حالة الإغماء . 


۲۹ -- 


بدلىك الو جه 

رتسم اغلباتفعالات النفس على اسار بر الوجه فتنسط حيتا وتتحبم احيانا 
فقكتسب بذلك ال لامح أشكالا تختلف علىالوجه ١‏ ارها من السا والتجاعيد 
أو بعبارة أخرىتنطبع عضلات الوجه بذلكالطابع وتتكيفتبعا ذه الأشكال . 

٠‏ فتدليك الوجه هو العلاج الوحيد لإزالة هذه التحاعيد وقد سبق بيان 
ما للطيمة من الفنضل ف هدایه الإسان الى مزايا التدليك . و بتضح ا 
بعض الركات الفطر بة الالية كفرك الطفل لعينيه عند اليقظة أودعكه لوجبه . 

وما أن الوجه من الأطرافالبميدة المار ب المنءرضة لتعاقب التقلبات الو بة 
علیما فلا تتغذى عضلاته وأجزاؤه إلابشعيرات دقيقة جدا قدتتعطل بالإهال أو 
اتقدم فى السن : لذلك جب أن قوم دك ارجد غل ان غا ن رة 
اوا الصو رة رقم ٠‏ ليرى فا المارس عضلات الوجه وامجاهاتا . 

وجب ى دلك انباع ما انی : -- 

() الفرك الافق اللفيف للحهة تم 
مسارة عضلات اة بالتدليك دفعة الى 
أعلى حتى فروة الرأس فالقفا . ومسارة 
عضلانما التى تتجه إلىالصدغين دفعة أخرى 
وهکذا. 

(۲) فرك الصدغين ف ركاخفيفا (الصدغ 
ما بين المين والأذن ) وهذا الفرك بفيد فى 
أحوال الإغاء . 
الانف من أعلى إلى أسفل حتى الشفة المليا . بد التيقن من نظافة اليدن . 


س٠‏ س 


. فرك جاني الأنف ينا وثمالاحت العينين بالأصابم‎ )٤( 

(ه) الفرك الشدد للخدن 

. ضرب المحدين فى خفة وسرعة بأطراف الأصابم‎ )٩( 

(۷) فرك الحدن ف دوار . 

(۸) دلت الحدن إلى أسفل بسرعة وخفة . 

. دلك التجميد المبتدىء من الأنف إلى ماحول الفم » إذاوجد‎ )٩( 

. دلك الم الأصابع ی دوا‎ )٠١( 

)١(‏ فرك الففكين بشدة براحتى السكفين. 

. الضرب السريم بالأصابم لكين‎ )۱١( 

. تدليك الذقن من أعلى إلى أسفلى براحة الكف‎ )٠۳( 

)٠١(‏ عجن الشح الذى تحت الذقن - إذا وجد ‏ بأطرافالاًصابم ثم 
ف رکه بسرعة من على إلى أسفل 

و بالا جال فإن O‏ 
وفية من الدم إلى أعحاء الوجه لتغذيته عن طرق الشعيرات الدمو بة الدقيقة الى 
عمل الدم إليه . 

وأحب أن بلحظ التدلك أن التدليك على اختلاف أساليبه بنحصر فى 
حركتين هامتين هما إفراغ الأوعية من الدم وملؤها به بعد مجديده » فينثاً عن 
ذلك مالا عېله أحد ما بترتب على نميه الدم وة من النضرة والنشاط 
ا 

ومن وسائل التدليك - وخصوصا للحاس اللطيف — كيد الوجوه 
بالكادات الساخنة التى تجذب الدم إلى الوجه فيتورد » أو الملجة التى توضم 
على الوجه فتنقبض القنوات والشعيرات الدموية » وترفم عنه فتنبسط بعد 


— ٣إ‎ — 


تباصا » وهنا يندع الدم بشدة و بغزارة فبتورد الوجه ويظر اجمال . 

فل الات ,ادات ان تاع السا اذيك ا عت ان عاف 
فوجوهن من الجال غير الزائف » ذلك ا لجال الذى نشا عن الوسائل الطبيعية 
لا عن المساحيق » وصنوف الطلاء » وشتان بين !جالين . 


س ٣٢‏ س 


الباب السايع 


متفر قات 
ا الف 


للمواد الغذائي ة كل الأر فى السمن والنحافة . فان من بتناول ما يذتج» ».ج 
کالو ری و سلكت مہا ۲٥۰۰‏ کاو ری مثلا بین تغذمة وإفراز یتبقی له الفرق بین 
هڏن القدار ن فيكتاز بين الأأنسحة و يسبب السمن . وقلة الغذاء وص الواد 
الغذائية فيه عن حاجة الج وکذلك التمب والإجاد المفرط وعدم شيل باز 
ابضمى للطمام E N‏ 
الإنسان عن القيام واجبه على الوجه الا كل فالس العتدل البناء هو ما اسب 
وزن صاحبه بناء هیکله وسنه . 

لذلك جب ملاحظة حالة لے ا لاختيار أنواع الغذاء المناسة 
لمذه الالة ‏ . وقد استنتحت شركات التأمين على الياة من إحصاءات كثرة 
) واختبارات عدة a‏ مع الطول بالنسبة للسن دخلا كبيرا فى تقدر أعمار 
الؤمنين على حيانهم » فاستحسنت زيادة الوزن فى طو رى الدانة والشباب على 
النذل ا عد الحامسة والثلائين أوالأر بين كس ذلك إذ 
تصبح الزيادة على ادل منذرة بقصر العمر ٠‏ 

ت اك کن دال ا ی ان دورن کد 
بالنسبة إلى طولہ وسن سواء ا کانذ کرا آم اتی استخلصتہا من استھارات مائتی 


(rr) انظر فصل الذذاء مه‎ )١( 


— ۳¬ 


أف رجل ومالة وأر 2 وثلائين آلف امرأة أزيادة الحيطة منعا لاوقوع فی خم 
التأمين على حياة امرضى بالسمن أو النحافة أو ماينتج عنما فى المستقبل . وكا 
تقدم الإنسان فى السن زاد الحطر من زيادة وزنه » وهذا يدل إما على مرص 
أصاب الغدد التى ساعد على السمن أو م ن كثرة تناول الأطعمة الدسمة مم قل 
المر که ال رک طبقهة من الشحم حول القلب والألياف . هدا وقد دلت 
الإحصاءات أيضاعلى أن مان الأجسام معرضون غالبا رض السكر وأمراض 
الوا ن الک افد ااب الك ٠‏ كر ن مكل ورن : 

كذلك م ن كانت عافم غير طبيعية فانم معرضون اسكثير من الأمراض 
تنيجة فقر الدم وخصوصا الأمراض الصدربة لضعف المناعة فهم ولاو الصدر ما 
قيه شر الزلات . 

فإدا أردت معرفة ماجب أن يكون عليه وزنك فقس طولك وعمرك وقارنہما 
عا هو مدون بالجدولين التاليين . هذا مم امل بان الرياضى جب أن بزند وزنه 
قليلالضخامةهيكلهالمظمىوكرعضلانهفيتعدى الرتم المدون ببضمة أرطال تناسب 
تكو ينه العضلى المالى من اللإفراط فىالسمن وإليك الجدواين  :‏ 


الاو ران امقررة لارجا ل بالارطا ل سب طول قامام مم واعمارم ف املاس العادية 


چ نے 
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لأوزان امقررة للنساء بالأرطال بحسب طول قاماتهن وأعمارهن ف الملا بس المادية 
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ماعو : من الرجال والنساء من لاتنطبقاجسامہم على ماف الجدولينالسالفين 
وهؤلاء م الذن حبتهم الطبيمة وا فالعظام بتطلب من الامتلاء أ كثر ما جاء 
ف الخجدواین . 
ولممحافظة على حالة لے امناسبة ( اعتدال القوام ) جب الوارنة بين 
مایفقده الجسم و بن ماتناوله الإنسان من الأطممة مم الرياضة المناسبة وكلذلك 
مول وات ا اده کا خن 


mE f E Sas 


أما السمن فيعا باتباع مابآتی  :‏ 

. عدم الا كثار من‌تناول الأطعمة الدهنية والنشوبة والسكرية‎ )١( 

(e)‏ لرياضة البدنية ای اوقا ای ر 6 م کا 
والمصارعة ولمب الكرة وغيرها . 
(۳) لبس الصوف أثناء التار ن حى بكثر التبخر فيستنفد ذلات كيةكبيرة 
5 

(ء) التدليك انظر صفحة (ه٠۲)‏ 

(ه) كثرة الجامات الساخنة . 

. عدم النوم ظبرا عقب الطعام‎ )٩( 

وليحذر العمل على الانتقال السمريم من السمن إلى الاعتدال الطلوب » 
بل جب أن بكون ذلك تدر ميا . وقد ينشا عن الإ سراع فى طلب التحافة بعض 
أمراض خطيرة منها مأأدى إلى الوفاة وما مااستءصى علاجه . ومن الذن 
بتمحاون النحافة من تكو ناجسامہم غير قابلةلانحافة بل هى بطبيعتما قابلة للسمن » 
ومذا أدت عاولامم ف اتحفاضص الوزن إلى اصفرار الوجه وفقر الدم E e‏ 
الوصول إلى الاعتدال المنشود . ولكن السير عقتضى ماوصفنا من العلاج فى غير 
إسراع غالبا يؤدى إلى القوام اممتدل » مم مجانبة استعمال ى نوع من المقاقیر 
التى شاع الإعلان عنما حيث أدى استمماطما إلى أمراض متعددة فضلا عن 
أن إبطالما بعد تماطيها برجع ا لجس إلى سابق عهده من السمنة مع تعذر علاج 
تلات الأمراض الناتجة من المقاقير أي اكان واصفبا . 

واا اناف واا الال ب 

. اتباع القواعد الصحية المادية‎ (١) 

() محانبة الاإجباد وإنباك القوى . 


ل 


ا اة لاا اا ع اى داف 
ود و ق ا و ا 

)٤(‏ عدم الفر اط فی الا کل والاقتضار عل الأطءة ا 
الاعتقاد بأن كثرة الأ كل تكس النحيف سمنا . وذلك لان كثرة الا کل 
O ES E‏ 
التعفن وتوليدها للحوامض احدة للكلى وغيرها , 


a A as 


المعالجة بالر باضة 


كون مغالين إذا قلنا إن الرياضة البدنية تما ا 6 او کن 
جیب حقہا إذا آقللنا من سپا فى علاج بعض الا مراض ؟ فبى إن عجزت 
عن الشماء من » التيفوس (( وحصاة المخأ نة واللرارج وعیرھا ما لا مفر معه من 
لاا ال ال فا ج ى عا كر الاشاصض ال 
بالاستنشاق الجىرى لهواء النقق والتروض ف اناوات حيث المناظر الطبيعية 
الحلاية الى حول رى التفكير ومجعله غيرم ركز فى فكرة خاصة تاهب الاعصاب . 


وا ا ی عا چ 
والحارف » وف التدليك كذلك إراحة وردئة اذه الأ عصاب . 


ونداوى سا أبضا مض امراض الا جرة الداخلية كالإمساك وذلك اأذاء 


سا سے 


على زيادة المو حات الددانية « الطاردة » للامعاء . 


عض حركاتاٍذع والشى مسافات طو لة » و بالتدليك لان هذه الوسائل ساعد 


ويسهل علاج عسر البقم بالحركات الرياضية الحفيفة على اختلافما لأا 
موی الدورة الدمو به فزداد افرار 2 وخصوصا ف الپار اهضمی اڈ سی 
ى العدةفضلات من الغذاءلانتظام إفرازالمصارات ولاحتياح الجسم إليه أولافأولا 

وتعال ألنحاقة باتیاع القواعد الصحية السيطة مع استعمال بء ض ار یاضات 

وبعال بها تصلب الشرابين إإزالة ماعلىبما وما يكسوها من المواد الكلسية » 
وكذلك التدلیك فہو خير مر يل ها . 


— ۹ 


وأثر الرياضة البدنية جلى.فى تحسين حالة الطمث وتنظيمه وإزالة الأملاح 
والرواسب وأمراض المفاصل . 

والرياضة البدنية و إن شاركت بعض المقاقير فى شفاء بمض الأمراض فاا 
قد انفردت بتقو نة قوة المقاومة اللكامنة ف جسم الإنسان باساع اارنتين وتنقية 
الدم وانتظام دورنه عركات التنفس الجرى N‏ 
مد ذلك للتدرن الرلوى والر بو وضيق الصدر وانقباضه کا آنا انفردت باستقصال 
المادات السيثة وتكو بن الأخلاق الفاضلة . 


واا الأم الأخلاق ما ميٽ فانم دهت الاقم دهبوا 


ا 


كف تقضى بو مك ؟ 


اليوم الذى ببدا ويتتهى بدورة الشس فى استطاعتك ا 


2 
r 
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الياة الالية صحة الج وهدوء التفس وإفعام القاب بالسرور 


فاستقبل ٍومك مبكرا عتم نفك ېدو الور ی اي 
وأذنيك بتر يد الطير على فننه » وللا رتيك من هواء الصباح النق ولا يتسر 
ذلك آلا ذا من مک ا وعدات ىسكون الليل . فإذا صحوت فم من فراشك 
وابداً عمل اليوم محركات رياضية بسيطة مدة توقظ ا الدورة الدموية وتنشط 
مها الأعضاء » ثم خذ اما باردا لايستغرق أ كثر من دقيقتين » واسح جسمك 
عنشفة جافة أو جففه ببعض الألماب اللفيفة » ثم أذ الشكر لله بالصلاة علا 
E‏ ی ل 
ر عل ا ا وک 
اتآ ا الو هة وا 

فإدا دهبت الى علك فاعتبره واجبا لايقوم عادة » و أن المادة الى توؤجرمها 
عله إا هی وسيلة لتقوم به » قلا تبرم إذن ولا ملل . 

وإن a‏ صاحب عمل فاعم أ نکل محية وكل ابتسامة تبادر 
بها الصغير من مرءوسيك أو عماللك حسنة تقدمما إلى العمل الذى تشرف عليه . 
فلا تعكبر ولا بأخذك الزهو والحيلاء فإن الله سبحانه وتمالى هو الذى أقامك فى 
مركزك هذا من أدوات نظام ملكه والسير به إلى الكال . 


د )س 


وإذا كنت مرءوسا أو عاملا فلا أقل من أن تتصف بالصدق والطاعة 
واا ی ا ا ا 
ضعفكٌ قوة . ۴ صر ڪا یاد « ولا طاعة خلوقی فى معصة الحالى » 

e EE a yS 
م علك الیوعی بأن تقدم نکی کد کے کن ا فإن ری عنه‎ 
وأقره فأنت الرياضى الكامل‎ 

فإذا تركت العمل فاستشر معدتك أمشتاقة هى إلى الطمام ؟ إذا كان 
ذلك فادرا ل ما و اا واش ج ار عد الال 
الطعام . و بلك ستقبل الغداء بشهية ورغبة لاعوقهما امتلاء لما شت به من 
النظام الرياضى الدقيق . ولك بعد الغداء أن بفملماتشاء من نوم واستلقاء وقراءة 
وكتابة فى غير اجباد إلى وقت الأصيل »> ٤‏ خر إلى اللملاء لاستنشاق المواء 
انق » فإذاحان وقت نارن الساء اليومية أديتبا » و بمدالاتتاء منها تأخذ اما 
sS‏ بعدہ جیدا م تمشی حتى وقت المشاء » و بمد تناول المشاء 
سر على قدميكت مدة ساعد العدة على المضم »> ولزيادة صضبط الواعيد فإليك 
جدواين : الأول للصيف واثانى للشتاء . 


YY — 


مواعيد الصيف 


من اإساعة الى اااعة العمل 
٠‏ >..... | ەرە صاحا | الاستقاظ 
ەرەصاحا | ەرإ « 9 قضاءالخاجة و عرينات خفيفةمدةربعساعةو جام . 
ەر «» ۷ « « | الاقطار 
۷ « و« | ....٠‏ | المئى إلى مل العمل . 
۰ 4 الغداء - وقته متروك لكل إسان حسب عله . 
إا عك لظي | ال احة ت و غا مرو ك رابك 
بعد الظہر | ب م« د | تمريات يومية. 
۷ «» <« | هر۷ م« « | الئى لل المرل لأعشاء . 
oر)v‏ 2 > | A‏ و« و | العشاء. 
۸^ 9« 2« (إ ەرە« و إا لالئىوالسمر . 
oر4  D‏ ه ر م صاحا الوم . 
مواعىد الشتا. 
م الاعة إلى الاعة العمل 
TET EFT EET‏ ا 
ەر ەصاحا | «ر “٦‏ « | قضاءالخاجة ومر نات خففة مدةربع ساعةو حمام. 
“e‏ ÛDڼV‏ « أ الافطار. 
Dy» Y‏ المثى إلى عل العمل . ١‏ 
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لا وو انان عل 
الراحة - ونوعما متروك لرأيك. 

بمرينات بومية . 

المشىء إلى النزل للمشاء . 

العشماء . | 

المغى والسمر. 

الوم . 
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ولائ ارعن آلا ا خضع لتقلبات» الو بة وألا تقعده عن اتباع 
نظامه الریاضی » بل أربد أن بتخذ من رياضبته قوة وحصانة بقاوم ہما تقلبات 
الجو . و إا خصصت جدولا الصيف وآخر للشتاء تمشيا مم الطبيعة . لذلك 
ا رت أن يكون النوم فى الشتاء مبكرا عنه فى الصيف › ووحدت نظام الصحو 
فی الاثنین لان الج بتحرك کثیرا فیالشتا: للدفء فيطاب النوم ميكرا ولاننا 
نكون قد تقدمنا ف‌الليل أ كثر مما ف‌اليوم الصيفى وبذا نكون قد حاشينا لير 
le a‏ 


معام الر باضة المدنبة 


ا ياضة الىدنية فال وا من اللحطر ماجميم ألفنون والعلوم » 
ولکل أو فن قيمته فى الياة وأحرى بالرياضة البدنية أن تكون فى المرتبة 
االأولى ١‏ حاحة الا سان ا 

ولقد تدرجت الرياضة ا تدرج الإنسان فى الياة . وإدا كانت الرياضة فى 
أول نشأما تكفى فما الحركة الجردة فما الان تحتاح إلى مملمين مشقفين ملين 
ا عده قابا ا ن ع النفس وتشرع ا فان ۾ تد اها ال 

خبيرمماعلسياوفنيا فلا مجن ىمنا المرة ارجوةمن خلقإنسان قوی النفس والبدن 
تألف من أمثاله شعب مكافيح مغامر وراء النصر » جلد على حمل أعباء الياة 
دصدررحب» وتفس مطمئنه › وأمل ف المستقبل . 

وال عدم انشارها وقلة إقبال الناس عليہا ف مصر راجعان إلى سوء اختيار 
المعامين الذين تتوافر فهم شروط الملر والفن . 

فالعا الذی لا يمم تزعات تفوس 2 وميوم أنناء ارين وقته 
٤ o‏ وا لمعم الذی ہل : ب الأعضاء لا ستطيم أن , ندل 
المتمرن على ما إذا كانت حركانه نافعة أم ضارة . الحركة أفادت المضو الراد 


نگ ب es‏ غير المقصود ؟ 

وت ا الألماب الرياضية 
خصوصا الامبة التى بقوم بتدر يب الأفراد علبها زمناطو بلا حتی بکون قد اختبرها 
وال بنواحیا ايمل مواضم ا ا ق 
فأولا » ولا يكون ذلك إلا بمو الملاحظة المكتسبة من المبرة » فيمكنه إدراك 


کل ضعف غیر ظاھر و E EG‏ أو فتور عند اللاعب قا 


— ٣ن‎ 


وجب كذلك أن يكون امل دمث الأخلاق » لين ال مانب » سپل لمر يكة 
فى حزم » حسن العاملة »> صادقا فى أقواله وأفماله » ذا شمامة ومروءة وتجدة لأنه 
الثل الأعلى لمتمرنين بقتدون به ف حياتهم . فكل صفة جميلة برونما فيه تتأصل 
فی تفوسہم و بنشئون عليما » وله من القدرة ماجكنه من أن مجعل من التمرن ف‌طور 
طفولته رجلا من الفاحيتين البدنية واتللقية ؛ فيكون فيه بالألماب عضلات قو ية 
TE‏ 

وإنه لیکون روع تأثيرا فى النفس وأخذاً عجامم القلوب أن تری دكم 
الكتمل القكوين التوى المضلات وقد ظرت سما دمانة الللق على وجه » وأين. 
الاب ی طس ا کر غا شر عن لای ی غر الان : 

ذلك ترى الأمم الناهضة اعتمدت على معلر الرياضة البدنية ف تكوين 
اة لاان اقل الل فى الجسم السلم . وا لان ال اف وش 
فى فوس الشباب حب النظام » والطاعة » وقوة الأعصاب » وتنبيه اواس » 
والصر والثارة على العمل + وقوة الإرادة » والاعماد على النفس » وانكار 
الذات لير اجموع 

فان ا کن العرذا شنب و فرین خد اغا بل اشا ن یت :ار ادالا حسان. 

حًا إن المشرفين على ر بيه اللشء الرياصية ف وزارة المعارف عندام على. 
جانب عظم من الثقافة ارياضية المالية ء يضعون العار ين الرياضية فترسلما الوزارة. 
إلى جيم مدارس القطر » ولكن يقوم بتنفيذها معلمون أقل ثقافة وعلاً وفى بلاد 
ختلف أجواؤها حيث تفرض فرضا على التلاميذ وفيهم النحيل والبدين + والقوى 
والذميف وفيهم حدودب الظهر ومعتدله» ومنحدرالکتفین ومستقیم ہما > و قو مکل 
أولئك بأداء مر يناتواحدة اذا أفادت البمض 1 تفد الا خرين بل رعا تضرم .. 

والواجب أن يقس التلاميذ إلى فرق متجانسة من حيث التكو رن اجان 


۳ 


وأعطى كل فرقة مافيده وما بتفق مع ميوها من الارن الرياضية ما يلام جو 
مدينة بصفة عامة وجو اليوم الذى بلعبون فيه بصفة خاصة » فلا تكون القار بن 
امعطاة للتلاميد et‏ الصعہد ا سوان و ادغو هی فسا الى تمطى لتلاميد 
مدارس الاسكندر نة و مثلا .کا آنه من ا تؤدی عار ین شپر بنار 
الشدند البرودة شیر مانو ذى | خراغار : 

وفى بقينى أن هذه الأخطاء الجسيمة نعود إلى نظام المركزبة الذى اول 
وزارة لمارف أن تتخاص منه . هذا النظام الذى لانقتصر أضراره على ماشرحنا 
بل تتعداه إلى أضرار معنو ية تصيب تفوس المعلمين والتلاميذ . فانه ميت فيم 
و الابتکار » وبضعف قوة الملاحظةء و بقلل من الثقة بالنفس والاعادعليما . 
هذا فما بختعى بالعلمين . أما التلاميذ السا كين فانمم يقومون بحركات آلية على 
ا ا ار و کی ان ن ون یک 
قيمة ال باضة اخقيقية > و معدورون فی ذلك اد تقح ف فرصة نتفپمون فیا 
روح الرياضة البدنية . فى ف نظرم لانمدو أن تكون حركات متكررة 

واجتنابا لمذه الأضرار التى تشمل العلمين والتلاميذ يما وللاستفادة من 
الر ياضة البدنية جب القضاء على الركزية وتثقيف معامى الرياضة تثقيفا عاليا حتقى 
يستطيعوا تأدية ماعليم لفن من واجب على الوجه الأ كل. 

ومن الواجب ان تکون التر ية الرياضية من لواد ا الى قوم 
التلاميذ حيعا #دراستها علما وعملا» فلا بكون هناك مايسمى بالقسم الخصوص 
( کبیر وصغیر ) الذی لاز بد عدد آفراده عل مسين تلميذا فى مدرسة عدد 
تلاميذها حوالى الألف » حيث نوجه المنابة كبا إلى هو لاء الخجسين السعداء 
عا حباهم الله من تام الصحة وكال الملقة مم إهال الثات الأخرى » وم أحوج 


س 


إلى المنابة من غيرم , ولست أظن أن المحصة الرياضية كافية بأى حال فى 
هدا الصدد . 
وق رای ان خصيص ن ساعة مثا ثلانة یام ف‌الاسبوع بوم فيه E‏ 

تلاميذ المدرسة بأداء ارين رياضية »کل وما ختاره من عدو اوق او ات 
سو ديه أو" غيرها > ولس من الضروری أن بلعزم التاميد نوعا واحدا طول هده 
الدة بل يكون له احق فىلمب التنس ثم القفز ثم اللعببأدوات ثم المدو مثلا . 

وإنه من ا لمعيب أن ينتخب خمسون تيذا من ألف تاميذ يعنى بهم و مهمل 
الباقون . وإ ىكر يافى مصرى لاأرضى أن يحرم فرد واحد من الر ياضة البدنية 
ما بالك بالمشرات والئات من رجال المستقبل ؟ ؟ 
ومن الظواهر الناطقة بصدق ما أقول هنا أن ناسنا الصربة مانكاد تل 
الق والكتاب وتخرج إلى ميدان العمل حتى حلع ثوب الرياضة وتلق به فی فناء 
المدرسة فلا تمود إلى الر باضة ولا ترى من أفرادها من يمنى ر باضة جسمه وهو فى 
و 

ولا هشت عل ال اضة ةا ا اها مقر ا اعا رة الا بط غل 
بد ممل مقف ذ ی کفابة لا خذ منېا طوال حیاته خدنا ورفیقا لافارقه ولا بعدل 


به سواه می الاخدان . 
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الرياضى الكامل 


a 
أو عل إلا بعد تثقيف عام يكون نصيب الفرد منه وفيرا . و بميبون التخصص نى‎ 
إحداها عند سن مبكرة لا يكون الفرد قد أل أثتاءها بالمبادىء الأولية لاملوم‎ 
. والصتاعات ولا ععلومات الحياة العامة‎ 

وتزيد على هذا » أنه إذا وجب القخصصض فى أبة مهنة أو صناعة أو عل 
نمشيا مع قانون التوزيم العام حتاف القوى والمدارك ف بى الإنسان . فإنا 
لا جز لار ياضى الكامل حال أن بتخصص ف أحد فنون الرياضة دون الآخر 
المعنى المتبادرللذهن من قولات : هذا کایوذاك عام » وما بت رکه هذا التەر يف 
ف الذهن من البون الشاسع بو نكل منهما من حيث تحصيله واختصاصه . فنحن 
لا نسمح لختلف الفنون الرياضية أن تنقطع الصلة بها انقطاعابين مادتى الكيمياء 
والنشر بع مثلا » ولا أن يتسم البون ف المهلومات والتحصيل بين الر باع والمدًاء 
انساعه بین امحایی والطبيب . 

وإذانيغ ااکمانی‌والحامیوالمدرس والطبیب » بانقطا ع کل إلی‌مادتهوانصرافه 
إليها عن غيرها فإنا لانبرر بل لامجيز أن نبغ الرياضى الكامل فى أى ضرب من 
- ضروب الرياضة بهذا الطر بى آى طر يى الانقطاع إليه ء لن جيم هذه الضروب 
- خلافالموادالماميةالسابقة _ مشتركةفىغابةواحدةوموجبة إلىغرض واحدلاتناول 

التحزرة هو الصحة العامة وججال الجي ومتانة الل . ولكننا لا منم أن 

يكتسب هذا النبوغ أثناء اران بتفوق اللاعب عفوا فىنوع من الألماب الرياضية 
أن ضروب الرياضة جميعما مثلبا كشل البنيان يشد بمضه بمضا . وهذا لايناى 
أن بتخصص ار باضى الكامل مع ذلك فى ناحية من واحى الرياضة فيجملإليها 
مع همه وغالب التفاته . 


زد على هدا ان اسمی غانات ر بای ا کون لحتمع ¿ مستعد| لتلبمة اة 
دعوة » ملبيا لکل نداء ۽ باہب حواسه وشعوره الواجب الإنسانى » وتستحڈه 
النخوة إلى المبادرة ععونة من هو جدر بالمعونة » ومظاهرة الضعيف حتى يأخذ 
له حقه . 

وإذاً اذا تجدىقوة عضلات الرباع الديدية الذى ل يفز بنصيب ف الرباضة 
البدنية غير رفع الأثقال فىإدراك لص أوقاتل قد أرسل ساقيه لار ؟ وماذا 
معل المداء فی اسعاف مرصضوض أو مغمى عليه ؟ وماذا تفيد مرونه عضلات 
الصارع فى إتقاذ غريتق قد أشرف على اللاك » إذا م يكن له إلمام بالسباحة 
وطرف الأنقاذ 

وا آن یقدہ لامته أبناء أصحاء منشئين تنشئة رياضية اذا 
یکن له إ مام مجميع ضروب لرياضة البدنيةوهو قدوة اولاده ؟ 

نمم جب أن ارس الر باضى الكامل جيع الواع الر ياضة البدنية . جب‌ان 
ا القدم » وأن با امبة « التنس » . جب أن کون فارسا کا يكون 
ربعا . جب أن بلعب « البنح بنج » ولولا مجيدها . جب أن يعرف الكثير 
عن السلاح وأن يكون ماهرا فى تسديد الرماية و إصابة الفرض . 

وإنك لتدهش حين تملم أن لمبة « البتج بنج » تلك اللعبة المفيفة على 
EAE Ea NN‏ 
اواس لابا سحكما فتفبط حركاتما وتقودها إلى تأدية علبا المطلوب فى سرعة 
ودقة على الوجه الأ كل وف الوقت المناسب . 

فاذا كانت هذه الرة الطيبة نتيحة هذه اللعبة السيطة البميدة عن الخاطرة 
بوا مغامرة » فا بالك باللا كة والمصارعة ولمبةكرة القدم وغيرهاً من الألماب المنيفة 
e N E‏ 

ي 


#لحطر » وسرعة الحاطر > وکح جاح النفس » والصبر » والمثارة » واحبة » 
والتعاون » والاسباتة فى سبيل التصر » إلى غير ذلك من الراب اامظية الى هى 
بلا شك مؤهلات النحاح الحقيقية فى الحياة. 

فإذا مارس الإنسان جيم النواحى اارياضية غرست فيه هذه الفضائل 
مجتمعة وما بتهيأً للمثل الأعلى فى الرجولة و ,صير حى رياضياً كاملا لأنه مارس 
#لرياضة الكاملة . 

قال أحد كبار رجال التر بية الإبجليز « يكن أن يتقن الفرد امبة منالأًلماب 
الراضية ليكون أهلاللقيام بأى عل جدى فى الحياة . 

يمنى هذا الربى أن اللعبة الى بجيدها اللاعب ورسم تغرس فى تفسه من 
الفضائل وأسباب الكفاح ما مجمله أهلا لأن بقوم بالعمل الجدى فى الحياة . 

فك تكون قدرته على التغلب على الصعاب وعلى القيام بالواجب إذا 
مارس أ كثر من لعبة وأجادها ليكون هو الرياضى الكامل النشود ؟ ؛ 

إن الرياضى الكامل لايمرف ه الارستقراطية » التى تفرق بين الناس بنير 
وجه حت لانعدامما فى قوامدس الرياضة » ولأن لارياضة الكاملة التى خلقالريافي 
E FO AT RINT DELE‏ تنظ الصلة بين 
أعضاء اجس وتوجپپا يما حر الكال الصحى › تنظ الصلة بين ا اجتمع 
وتدفعيم إلى الكال الحلق » فالكال من الناحيتين‌هو إذن غاية ار باضةاالكاملة. 

وقد ف مها اساب رمن فنا الامة ا کول 
الواجب » والأنانية ؛ وسعة الفروق بين الطبقات كا رى بين غنينا ونقيرنا ؛ 
وعاملنا وصاحب العمل منا ؛ والرئبس واارء وس وھاانی آن رابت أن کیرا 
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. الكاملة اوري إلى قلوب شوہ‎ 

هده مص : اسے میک اك ب ابوب a‏ افرادھا ی 
ا 0 طادته ا a‏ ۹ واسەی بات ر e‏ 0 ا أضة 
مرضية - ویس هدا کله وأييك إلاصدى لا ری هة ا IE‏ 


والكال ولحي بةالطاهرة E‏ اا الى ا من ۰ روصه 1 اه 


O OT CO 


E 


ا اة 


| i 


ا | فف ب او تشد که لی و : بنا ء۶ ودی ا إن ا 


wd Ll A a‏ ء 
ول حەت باحو صو ۶ واصات ٣ری‏ فوطنی ادى رساته إلى بلاده . وان م ابل 
e‏ 


دی الک س وها ا د ر E‏ 1 مصر ف حرادء و عر و حا 


ا و 
مع ب کی مرا 


_ 


e O a 
CTT )١( 
أالمصأر عة الخرة‎ (۲( 


)۳( الصار عة لاا 4 والدفاع عن ` اش 
() اللا کک 


OS 


e كلمة‎ 


ککری لضرات الأطباء الزن آمدوی ١ا‏ رائہم ا ا 
قضوا الليالى فى محث هذا الكتاب » وأمضوا بين الوقت فى درسه غر ج للناس 
ف حاتین قشیبتین من عل وفن . 

وشكرى كذلك لضرة الزميل البطل الأولى ( السيد نصير ) الذى 
شجعنی على إخراجه وکتب عنه ما کتب . 

| يدفم هؤلاء إلى هذا كله غير الواجب وامنفعة العامة » وسيامح القارى. 
هذا اجو د المظم الذى بذله حضراتهم بين طيات هذا الكتاب . 

وقد أديت بدورى ماعل “من واجب الأمانة حيث أودعت الكتاب جميع 
آرا مهم منسوبة إللهم سواء أ كانت لى أم على . 

وشكرى أيضا لإخوانى الذن ساعدونىمساعدة قيمة فى إخراجه من البدابة 
إلى اللهاية » أخص مهم بالذكر حضرات الأساتذة  :‏ 

على مود شرف أفندى الدرس وزارة المعارف . 

عبد المز رز عرزت افندى المدرس بالمدرسة الأحدية نمطا . 

ايخ او اف خن ا اي فلي مدر هة ا 

حال الدبن فكيه أفندى الموظف ببلدية طنطا . 

سيد أحمد طه افندى الموظف بكة حدد المجكومة . 


الس آفندی اجر الطوخى التاحر رطا 


م 


شخصى . لذلك أشكر الله سبحانه وتمالى الذى حبا مصر أمثال لاء » وأسأله 
آن یکر من آمثالے . 

واملى لا أرضى فى تسى عاطفة الاعتراف با جيل إلا إذا سحات هنا ثناى 
مضاعفا على أولئك الذین تفضلوا قاشت روا تان وهو جنين » لاسا وأن 
الكثيرين مهم لم تر بطنى بهم رابطة من صداقة أو معرفة ٤‏ و إن ر بطم ف 
رابطة الثقة التى بتمتع بها الريافى تمن بقدر ون الرياضة . 
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الفصل الأول س التنفس 
الفصل الثاتى ‏ الغداء 


المصل الثالث - القبض أو الإمساك 
الفصل الرابم ا 
الفصلالحامس -- النوم 
الفصل السادس- المادة السسربة والاحتلام 
المصل السام — الاستحام 
النصل الثامن - الاس 
الإرادة وأرها 
اللاب الثاني العاب سو يديه 
۳ 
كلة نى تر بية الأطفال 
كلة الى السيدات 
کلة إلى الشیوج 
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عر ينات سو يديه 
حركات التنفس 
حرکات الرجلین 
حركات الرقبة 

ح رکات الجدع 
حرکات الذراعین 
حرکات التوازن 
حرکات البطن 
حر کات ال جانبین 


: £ طه أ الذهب) ' 
حركات رياضية للسيدات بعد الوضع ( للدكتور مد بو الذهب ) 
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مدة المر ن على الالماب السو بدية 
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اللاب الثالت - اللعب بالا دوات 
ن 
المارن ازات 


مز ينات الرقبة 
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عر بثات العضاة الثلاثية 
ر ينات القیر 
تعر ينات المضلة المسننة الكبرى 
ينات الدين 
عر ينات الوط 
عرینات ال جانبین 
عرينات البطر. 
عر ينات‌الاصابم زاي والساعد 
عر ينات الفخذين 
مرينات بطن الساق 
کل 
عر بنات القوی بالاتقال 
قياس الثقل وعدد الدفمات 
الحطف بيد واحدة 
الحطف باليدن ثابت القدمين 
ال 
تعلق 


النتر بيد وأحدة 


السحب إلى الصدر باليدين مع شبيت القدمين 


النتر باليدين مع شيت القدمين 


التطو ع بيد وأحدة 
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لباب الرابع - الألماب دون أدوات 


11٥ ) المنى‎ 

الكتف صك العحَلة السئنة الكير ئى وبالمکس ۱٩٩‏ 
الكتف ضد المضلة المسننة الكبرى والثدى وبالمكس ٠٦۷‏ 
الكتف والتكب ٠‏ ضد المضلة المسننة الكبرى والثدى و بالمکس ٠١۷‏ 
الظبر ضد الصدر والمکس ۱٩۷‏ 
الاد ضد العضلة الثلائية وبالمکس ۱۹۸ 
البطن ضد الوط و بالمکس ۱۹۹ 
عذلات الساعد 1۷۰ 
عضلات الفخلد ۱۷1 
عضلات الفخد ۱V۲‏ 
لات السا ۱۲ 

القاس Yo‏ 
طر َة قياس الأعضاء \YY‏ 


لباب المامس - رفع الأثقال 


رفم الأثقال 1A۲‏ 
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الرفمات المقررة دوليا 

رفعة الفط باليدين 

رضة المطف باليدين 

الرفع إلى السكتفين والنةر إلى أعلى بالذراعين 

ارين عل رفع الال 

ملاس رفع الأثقال 

الاستمداد ارقم 

حرکات الرجلين عند رفع 

حركة الوسط فى الرفم 

تأثير السرعة فى الرفع 

المبوط بالثقل إلى الأرض 

طر يقة القر بن على رفع الأثقال 

یام الأسبوع 

اذا یکون لطول الر باع دخل فی قياس قوته ؟ 
الاب E EE)‏ 


طرق التدليك 
ندليك القدم 
ندليك الساق 
ءدليك الفخذ 
دليك الوسط 


سے 0۰ س 


دليك الظهر 
E‏ 
دليك الصدر 
ليك الرقبة والمنكبين 
زندليك اليد 
ندليك الساعد 
بلك اللند الا الاد 
ديك الكتف 
ذلك اران 
دليك الوجه 
الاب ااسابع متفر قات 
السمن والنحافة 
الممالة بالرياضة ٠‏ 
كيف تقفى بومك ؟ 
معام الرياضة البدنية 
ارياضى الكامل 
اللحاعة 
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